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1.1 OPREDELITEV PROBLEMA 
 
Bistvena razlika med ţivili ţivalskega in rastlinskega izvora je predvsem v vsebnosti 
beljakovin. Ţivila, bogata s pustimi beljakovinami ţivalskega izvora, zagotavljajo višjo 
raven beljakovin in energijske vrednosti kot tista rastlinskega izvora. Prehranjevanje 
izkljuĉno z rastlinsko prehrano povezujemo z manjšim vnosom beljakovin v primerjavi s 
prehrano vsejedcev. Ravno zaradi veĉjega vnosa beljakovin, naj bi imeli vsejedci veĉji 
deleţ puste telesne mase. Vegetarijanci in vegani imajo obiĉajno niţji deleţ mašĉobe v 
telesu. Poleg prehrane vpliva na sestavo telesa in je potrebna za zdravje in splošno dobro 
poĉutje tudi fiziĉna aktivnost.   
 
V zadnjem ĉasu se za doloĉanje sestave telesa vse bolj uporablja bioelektriĉna impedanĉna 
analiza (BIA). BIA je kliniĉna metoda za ocenjevanje puste telesne mase, vode in mašĉobe 
v telesu. BIA instrumenti merijo upornost in reaktanco telesa z elektrodami pritrjenimi na 
telo. Podajajo deleţ mašĉobne telesne mase, deleţ puste telesne mase v doloĉenih delih 
telesa in fazni kot. Fazni kot je lahko eden od pokazateljev zdravstvenega stanja 
preiskovanca. 
 
1.2 NAMEN DELA 
 
 Analiza telesne sestave (puste telesne mase, mašĉobe in faznega kota) z 
bioelektriĉno impedanĉno metodo pri vsejedcih in veganih, 
 doloĉitev vnosa makrohranil po metodi prehranskega dnevnika dveh nezaporednih 
dni za vegane, veganke, vsejedce in vsejedke v starostni skupini 19–30 let in 
izraĉun vnosa makrohranil s pomoĉjo programa OPKP, 
 primerjava telesne sestave in vnosa makrohranil veganov in vsejedcev ter vegank in 
vsejedk. 
 
1.3 DELOVNE HIPOTEZE 
 
Pred raziskavo smo postavili naslednje delovne hipoteze: 
Hipoteza 1: Veganska prehrana vpliva na manjšo vsebnost mašĉob v telesu. 
Hipoteza 2: Vsejedci imajo veĉjo vsebnost puste telesne mase. 
Hipoteza 3: Naĉin prehrane vpliva na kazalnike zdravja. 
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2 PREGLED OBJAV  
 
2.1 BIOELEKTRIĈNA IMPEDANĈNA ANALIZA (BIA) IN DOLOĈANJE 
TELESNE SESTAVE  
 
Elektriĉne lastnosti tkiv so bile prviĉ opisane leta 1871 na velikem številu razliĉnih tkiv, 
vkljuĉno s poškodovanimi ali spremenjenimi tkivi zaradi odmrlosti celic. Razliĉna tkiva 
razliĉno prevajajo elektriĉni tok. Tkiva (mišice, kri ali cerebrospinalna tekoĉina), vsebujejo 
veliko vode in raztopljenih elektrolitov, zato so zelo dobri prevodniki elektriĉnega toka. 
Ravno nasprotno pa velja za telesno mašĉobo in kosti, ki so slabi prevodniki elektriĉnega 
toka (Kyle in sod., 2004). Thomasset (1962) je izvedel prvotno študijo z bioelektriĉno 
impedanĉno analizo (BIA) z uporabo dveh podkoţno vstavljenih elektrod. Hoffer (1969) 
ter O`Donnell s sodelavci (1978) pa sta prva predstavila BIA s štirimi površinskimi 
elektrodami. Do leta 1970 so bili temelji BIA postavljeni, razliĉice eno frekvenĉnih BIA 
analizatojev so postale prosto dostopne in do leta 1990 pa je bilo na trgu ţe kar precej veĉ 
frekvenĉnih BIA analizatorjev. Uporaba BIA ali krajše bioimpedance se je zelo razširila, 
ker je oprema prenosna, varna, sam proces analize je enostaven in neinvaziven, rezultati pa 
so ponovljivi ter hitro pridobljeni. BIA se pogosto uporablja za doloĉanje sestave telesa in 
kot pomoĉ pri raziskavah tako pri zdravih posameznikih kot pri bolnikih.  
 
Osnova za BIA je razlika v prevodnosti ter dielektriĉnih lastnostih posameznih tkiv. Šibek 
izmeniĉni elektriĉni tok se spusti skozi telo preiskovanca, nato pa analizator izmeri 
impedanco telesa. Elektriĉno impedanco sestavljata dve komponenti, upornost (R) in 
reaktanca (X), pri ĉemer je upornost neodvisna od frekvence, reaktanca pa se spreminja s 
frekvenco. Ko spustimo izmeniĉni elektriĉni tok v telo preiskovanca ta steĉe po krvi, 
mišicah in zunajceliĉni tekoĉini, medtem ko deluje celiĉna membrana kot kondenzator. Z 
uporabo elektrod na roki in nogi na enostaven naĉin izmerimo upornost in reaktanco telesa. 
S pomoĉjo vgrajenih algoritmov BIA omogoĉa doloĉanje brezmašĉobne telesne mase 
(FFM - fat free mass) ter skupno vodo v telesu (TBW – total body water) pri osebah z 
normalno hidracijo telesa.  
 
2.2 PRINCIPI BIOELEKTRIĈNE IMPEDANĈNE ANALIZE 
 
Glavni princip bioelektriĉne impedanĉne analize (BIA) temelji na predpostavki, da je 
upornost homogenega prevodnega materiala s stalnim premerom sorazmerna z dolţino (L) 
in obratno sorazmerna s premerom (d) (slika 1). Ĉeprav telo ni valj in njegova prevodnost 
ni konstantna, se lahko postavi empiriĉna zveza med impedanĉnim kvocientom in 
prostornino vode, ki vsebuje elektrolite, ki prevajajo elektriĉni tok po telesu. V praksi je 
laţje meriti višino kot prevodno dolţino, ki je po navadi pri BIA od zapestja do gleţnja. 
Zaradi tega je postavljena empiriĉna povezava med brezmašĉobno telesno maso (po navadi 
73 % vode) in višino
2
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dodatno popravimo z doloĉenimi koeficienti, ki opišejo resniĉno geometrijo telesa. Te 
koeficienti so odvisni od številnih faktorjev, med njimi je tudi anatomija delov telesa, ki se 
jih preiskuje. Specifiĉna upornost ni konstantna in se spreminja vzdolţ telesa zaradi 
razliĉne sestave in hidracije tkiv ter koncentracije ionov. Zaradi sprememb v upornosti 
prevodnega materiala prihaja do napak. V primeru ĉloveškega telesa so to po navadi 
spremembe v razmerju višine in prevodne dolţine ter v obliki telesa in delov telesa (deli 
telesa se obnašajo, kot da so vezani v elektriĉnem krogotoku zaporedno, to pomeni, da 
krajši in debelejši deli prispevajo manj k celotni upornosti) (Kumar in sod., 2012). 
 
 
Slika 1: Shema valjastega prevodnika homogene zgradbe (Kyle in sod., 2004) 
 
Zelo pomembno dejstvo je tudi, da v telesu obstajata dve razliĉni komponenti, ki vplivata 
na elektriĉni tok in sestavljata impedanco. To sta reaktanca (X) in upornost (R). Reaktanca 
se pojavi zaradi celiĉne membrane, upornost pa zaradi zunaj- in znotrajceliĉnih tekoĉin. 
Upornost prevodnika je doloĉena z Ohmovim zakonom, kot kvocient napetostne razlike in 
izvornega toka med dvema toĉkama prevodnika. Pri stalni frekvenci toka (50 kHz) je 
vrednost uporosti veliko veĉja od vrednosti reaktance. Zaradi tega je upornost boljši 
ocenitelj FFM in TBW kot reaktanca. Impedanca je torej izraz, ki opiše kombinacijo obeh 
komponent, tako upornosti kot reaktance. Številna elektriĉna vezja so bila uporabljena za 
opis elektriĉnih lastnosti bioloških tkiv in procesov, ki potekajo v ţivem organizmu. Eden 
izmed najpogosteje uporabljenih je elektriĉni krogotok, kjer je upornost zunajceliĉne 
tekoĉine (RECW) vzporedno vezana glede na reaktanco (X) in upornost znotrajceliĉne 
tekoĉine (RICW). Upornost znotrajceliĉne tekoĉine in reaktanca sta vezani zaporedno (slika 
2) (Kyle in sod., 2004). 
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Slika 2: Paralelni model, dveh ali več uporov in kondenzatorja sta povezana paralelno, kjer tok 
prehaja pri visokih frekvencah preko znotrajceličnega prostora (Ricw) in pri nizkih frekvencah preko 
zunaj celičnega prostora (Recw) (Kyle in sod., 2004) 
 
Tok ne preide celiĉnih membran pri višjih frekvencah (1 kHz), zato teĉe le po zunajceliĉni 
tekoĉini. Reaktanca je takrat enaka niĉ. Izmerjena impedanca je v tem primeru sestavljena 
le iz upornosti. Elektriĉni tok preide celiĉne membrane pri zelo visokih frekvencah (npr. 
500–800 kHz) in steĉe po znotrajceliĉni tekoĉini. V tem primeru izmerjeno impedanco 
sestavljata tako upornost kot reaktanca. Glede na šibko prevodnost mašĉevja, je izmerjena 
uporost pri stalni frekvenci 50 kHz dober pokazatelj koliĉine skupne telesne vode (TBW) 
in telesne mase brez mašĉobe (FFM), saj je reaktanca pri tej frekvenci relativno majhna 
(Cole, 1941; Kyle in sod., 2004). Tok, ki steĉe skozi celice, je povezan z reaktanco. Te 
delujejo kot kondenzator, in premaknejo tok iz faze. Ta zamik geometriĉno opišemo kot 
kvocient med reaktanco in upornostjo. V BIA zamik med tokom in napetostjo podajamo 
kot fazni kot (PA- phase angle). Kadar je prisotna samo upornost je PA enak niĉ. V tem 
primeru je tudi reaktanca enaka niĉ. Ker je reaktanca v telesu predstavljena z membranami, 
predstavlja takšen primer biološki sistem brez membran. V nasprotnem primeru, ĉe imamo 
biološki sistem z membranami, a brez tekoĉin, potem imamo PA enak devetdeset stopinj. 
(slika 3) (Piccoli in sod., 1994; Piccoli in sod., 2002; Piccoli in sod., 1997). Pri zdravih 
posameznikih je PA med štiri in sedem stopinj ter variira glede na starost (s starostjo se 
niţa), spol (niţji pri ţenskah) in indeksom telesne mase (ITM; PA se veĉa z višjim ITM). 
Višji PA povezujemo z veĉjim številom celic oziroma z veĉjo koliĉino celiĉne mase telesa 
(BCM), medtem ko niţji PA nakazuje staranje tkiva, telesno neaktivnost ali bolezensko 
stanje. V številnih bolezenskih stanjih vkljuĉno z vnetji, podhranjenostjo, rakom, 
odpovedjo srca, cirozo jeter in HIV/AIDS, je PA zniţan. Nizek PA je povezan tudi z 
fiziĉno neaktivnostjo (Maddock in sod., 2015). 
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Slika 3: Diagram  zveze med reaktanco in uporom (Kyle in sod., 2004) 
 
2.2.1 Fazni kot 
 
S faznim kotom (PA) ocenimo razporeditev tekoĉin med znotrajceliĉnim in zunajceliĉnim 
prostorom, ki je eden najobĉutljivejših kazalcev stanja prehranjenosti, poleg tega pa lahko 
ocenimo tudi koliĉino nepoškodovanih celiĉnih membran. PA sovpada z maso celic v 
telesu in pomaga pri oceni telesne pripravljenosti, saj je v pozitivni soodvisnosti s stopnjo 
fiziĉne aktivnosti. Obstaja znaĉilna razlika v PA med zdravimi in bolnimi stanji celic 
telesa. PA se poveĉa z izboljšanjem kliniĉnega stanja. Poleg celiĉne mase nam zagotavlja 
informacije o koliĉini telesne mase brez mašĉobe, mašĉobne mase in stanju hidracije. PA 
se je izkazal za pomembnega pokazatelja prehranskega in funkcionalnega stanja, poleg 
tega ga lahko upoštevamo tudi kot napovedni dejavnik za obolevnost in preţivetje pri 
številnih kroniĉnih boleznih (Kumar in sod., 2012).  
Kumar je s sodelavci leta 2012 naredil raziskavo na 42 zdravih ljudeh v Indiji. Meril je PA 
s pomoĉjo BIA. Izbral je zdrave posameznike stare od 18 do 50 let. Po opravljenih 
meritvah so ugotovili, da je PA pri zdravih posameznikih okoli 7°, v povpreĉju 7,32° ± 
1,17°. PA je v povpreĉju pri azijski populaciji niţji, in sicer 6,55° ± 1,10°. Pri bolnih 
posameznikih imata podhranjenost in vnetja velik vpliv na vrednost PA. Z raziskavo je 
Kumar pokazal vrednosti PA zdravih ljudi, tako ţensk kot moških, in dokazal, da se PA 
lahko uporabi za oceno zdravstvenega stanja posameznikov (Kumar in sod., 2012). 
Nizek PA je povezan s poveĉano smrtnostjo in podhranjenostjo. V razvitih drţavah je od 
20 do 62 % hospitaliziranih pacientov v nevarnosti za podhranjenost. S podhranjenostjo so 
povezane številne komplikacije pri zdravljenju v bolnišnicah, kot so infekcije, ki se 
razvijejo tekom zdravljenja pod nadzorom zdravniškega osebja, višja stopnja umrljivosti in 
daljše obdobje bivanja pacientov v bolnišnici. Med bivanjem v bolnišnicah se pacientom 
precej spremeni sestava telesa. Zaradi pomanjkanja gibanja v precejšnji meri izgubijo 
pusto telesno maso, poslediĉno se zniţa tudi PA. Nizek PA je pokazatelj prehranskega 
tveganja, obolevnosti in smrtnosti pri ledviĉnih obolenjih, okuţbi z virusom ĉloveške 
imunske pomanjkljivosti, raku in kirurških bolnikih. Izkazalo se je tudi, da je PA 
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pokazatelj slabega funkcionalnega stanja in prognostiĉni kazalnik za preţivetje rakavih 
bolnikov (Kyle in sod., 2013). 
Ĉeprav je PA neposredna meritev BIA, biološki pomen tega parametra v celoti ni 
pojasnjen. Uporaba PA merjenega z BIA je v interesu številnih zdravnikov, saj je ne 
invazivna, objektivna, neposredna in hitra metoda za doloĉanje prehranskega ter 
bolezenskega tveganja pri pacientih. Kyle je s sodelavci leta 2012 naredila raziskavo 
merjenja PA pri hospitaliziranih pacientih ter rezultate primerjala z zdravimi preiskovanci 
iste starosti. Odkrili so, da so moški pacienti v primerjavi z zdravimi moškimi iste višine in 
starosti imeli niţjo telesno maso, poslediĉno tudi niţji ITM, FFM ter PA in višjo maso 
mašĉobnega tkiva (preglednica 1). Pri starostno in višinsko podobnih ţenskih pacientkah in 
zdravih kontrolnih osebah sta bila FFM in ITM pri pacientkah niţja, masa ter deleţ telesne 
mašĉobe pa višja. PA je bil znatno niţji pri ţenskah kot tudi pri moških pacientih v 
primerjavi z zdravimi kontrolami (preglednica 1) in se je niţal s starostjo. Pri 
preiskovancih starejših od 50 let je bil PA znaĉilno niţji v primerjavi z mlajšimi 
preiskovanci v kontrolni skupini in v skupini pacientov. Kljub temu kontrolni preiskovanci 
starejši od 50 let niso imeli veĉje verjetnosti za niţji PA kot mlajši preiskovanci. Po drugi 
strani so imeli pacienti, starejši od 50 let, veĉjo verjetnost za niţji PA kot mlajši pacienti 
(preglednica 2). FFM je moĉno soodvisen s PA pri kontrolnih osebah in pacientih. 
Ugotovili so, da je imelo le 0,8 % kontrolnih moških in 1,5 % kontrolnih ţensk nizek PA 
(< 5,0° za moške in < 4,6° za ţenske). Pri pacientih pa je imelo 7,0 % moških pacientov in 
10 % ţenskih pacientk nizek PA ( Kyle in sod., 2012). 
 






 Ţenske  p
1
 
Kontrola Pacienti Kontrola vs. 
pacienti 
Kontrola Pacienti Kontrola vs. 
pacienti 
N 382 382  267 267  
Starost (leta) 39,7 ± 12,6 39,8 ±  12,7 0,918 38,4 ± 13,6 38,6 ± 14,1 0,881 
Telesna masa 
(kg) 
74,9 ±10,3 72,9 ± 13,1 0,018 59,7 ± 8,2 61,6 ± 12,5 0,044 
ITM (kg/m
2
) 24,5 ± 2,6 24 ± 3,9 0,036 22,5 ± 3,0 23,3 ± 4,6 0,019 




19,7 ± 5,0 22,0 ± 6,6 <0,001 28,7 ± 5,5 32,8 ± 6,8 <0,001 
PA  (°) 7,55 ± 0,95 6,6 ± 1,1 <0,001 6,5 ± 0,08 5,8 ± 0,96 <0,001 
1
p<0,05 - podatek  je statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije na dan. 
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N  382 382  267 267  
< 35 let PA 7,9 ± 0,8 7,0 ± 0,9 0,001 6,8 ± 0,8 6,0 ± 0,8 0,001 
35–50 let 7,6 ± 0,8 6,6 ± 0,9 0,001 6,5 ± 0,9 6,0 ±0,7 0,001 
> 50 let 6,9 ± 1,1 6,0 ± 1,1 0,001 6,2 ± 1,0 5,1 ± 1,0 0,001 
1
p<0,05 - podatek  je statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije na dan. 
 
Zniţan PA pri starejših naj bi odraţal poslabšanje zdravstvenega stanja in zmanjšanje 
fiziĉne aktivnosti. Verjamemo, da niţje vrednosti PA pri starejših in bolnih osebah 
odraţajo zmanjšanje skeletne mase, s tem pa tudi znotrajceliĉne vode, kar je lahko 
posledica zunajceliĉne akumulacije vode zaradi staranja in slabega zdravja. Pri osebah s 
podobnim ITM, so anoreksiĉni pacienti imeli niţji PA, medtem ko so imele baletke s 
podobnim ITM višji PA. To nam pove, da je PA uĉinkovit pokazatelj dobrih sprememb v 
telesni sestavi in z njim lahko loĉujemo med ljudmi, ki so podhranjeni ter tistimi, ki so zelo 
suhi, vendar primerno hranjeni (zadostijo potrebam po hranilih) in fiziĉno aktivni. Starejše 
študije so pokazale razlike v PA, v povezavi s spolom in starostjo oseb. PA se poveĉa z 
BCM in FFM, in ker imajo moški v povpreĉju veĉ FFM ter BCM, imajo tudi višji PA. 
Obstaja pozitivna povezava med mišiĉno maso in PA, zato se predvideva, da je niţji PA 
povezan s slabšim funkcionalnim stanjem telesa (Barbosa-Silva in sod., 2005; Marra in 
sod., 2009; Kyle in sod., 2012). 
 
2.2.2 Indeks telesne mase (ITM) 
 
Toĉnost indeksa telesne mase (ITM) za klasificiranje posameznikov, ki so veljali za 
debele, je bila preverjena s pomoĉjo BIA v vzorcu moških in ţensk. Telesna masa je 
heterogena in vkljuĉuje tako mašĉobo kot pusto telesno tkivo, ĉeprav v razliĉnih razmerjih. 
ITM je definiran kot razmerje med maso telesa in višino na kvadrat (kg/m
2
), ampak 
primernejša definicija bi bila, da je ITM razmerje med maso mašĉobnega tkiva in naravno 
višino ĉloveka plus razmerje med pusto telesno maso in naravno višino ĉloveka. Tako bi 
razlike v ITM med posamezniki odraţale obe spremenljivki. Poveĉanje mašĉobne mase 
telesa (FTM) naj bi ogroţalo zdravje in poslediĉno ţivljenje posameznika, poveĉanje FFM 
pa naj bi izboljšalo zdravje in dolgoţivost. Študije, ki so obravnavale toĉnost ITM za 
napovedovanje telesne sestave, so pokazale, da je ITM nerealen napovedovalec telesne 
mašĉobe. V 55 % so ţenske, ki imajo ITM veĉji kot 27,3 kg/m
2
, klasificirane kot debele 
(deleţ telesne mašĉobe > 25 %). Podobno je pri moških: tisti, ki so imeli ITM veĉji od 27,8 
kg/m
2
, so bili klasificirani kot debeli (deleţ telesne mašĉobe > 20 %). Starost in etniĉnost 
sta tudi faktorja, ki omejujeta toĉnost ITM za doloĉanje debelosti. Toĉnost ITM za 
klasificiranje moških kot debelih (deleţ telesne mašĉobe > 25 % in ITM > 27,8 kg/m
2
) 
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upada s starostjo. Toĉnost se zmanjša tudi pri ţenskah. Zato je sestava telesa bolj uporabna 
in zanesljiva pri predvidevanju tveganja smrtnosti kot ITM. Ĉezmerno teţki moški, ITM > 
27 kg/m
2
, a ne debeli (majhna debelina koţe), imajo manjše tveganje za kardiovaskularne 
bolezni, podobno kot moški z nizkim ITM in majhno debelino koţe. Ĉezmerno teţki moški 
(ITM veĉ kot 30 kg/m
2
) z normalnim deleţem mašĉevja (10 %), niso imeli znaĉilno 
poveĉanega krvnega tlaka, serumskega inzulina ali koncentracije glukoze, v primerjavi s 
skupino normalno teţkih moških (ITM okrog 23 kg/m
2
). Ti faktorji tveganja so moĉno 
višji pri debelih moških (ITM veĉ kot 30 kg/m
2
 in veĉ kot 30 % telesne mašĉobe). 
Posamezniki z isto telesno maso in višino imajo lahko zelo razliĉne deleţe telesne mašĉobe 
in puste telesne mase. Te ugotovitve kaţejo, da se pojavlja precejšnja napaĉna razvrstitev 
posameznikov, ki so razvršĉeni po vrednostih ITM. To pomeni, ĉe je nekdo teţak, bo z 
ITM izraĉunom klasificiran kot debel, ĉeprav nima mašĉevja, paĉ pa le veĉji deleţ FFM 
(na primer profesionalni športniki). Poleg tega te trditve podpirajo uporabo praktiĉnih 
metod za ugotavljanje telesne sestave pri epidemioloških študijah smrtnosti zaradi 
kardiovaskularnih in drugih kroniĉnih bolezni. Uporaba ITM kot referenĉne metode za 
doloĉanje sestave telesa posameznika je vprašljiva. BIA je lahko bolj uporabna metoda kot 
ITM za uporabo pri epidemiološkem zdravstvenem pregledu (Lukaski, 2001). 
 
2.2.3 Telesna masa brez maščobe (FFM –fat free mass) 
 
Telesna masa brez mašĉobe (FFM) je vse razen mašĉoba telesa (slika 4). Pred letom 1987 
je BIA vkljuĉevala le enaĉbo višina
2
/upornost. Z razvojem metode pa so vpeljali še druge 
parametre, kot so telesna masa, starost, spol, reaktanca in antropometriĉne meritve trupa 
in/ali okonĉin. Metode BIA se razlikujejo se v parametrih, ki so vkljuĉeni v veĉkratne 
regresijske enaĉbe in v njihovi uporabnosti pri razliĉnih posameznikih. Veliko število BIA 
enaĉb v literaturi predvideva tudi doloĉitev FFM. FFM je lahko doloĉena z enofrekvenĉno 
BIA (SF-BIA), pod pogojem, da je oseba normalno hidrirana in so BIA enaĉbe primerne 
populaciji, ki se jo preuĉuje glede na spol, starost in etniĉno skupino (Kyle in sod., 2004). 
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Slika 4: Shematski diagram sestave telesa (Kyle in sod., 2004) 
 
2.2.4 Skupna voda telesa (TBW), zunaj celična voda (ECW) in znotraj celična voda 
(ICW) 
 
O´Brien in sodelavci (2002) so odkrili, da trenutne BIA metode niso dovolj natanĉne za 
ocenitev skupne vode telesa (TBW – total body water) pri preiskovancih, ki se jim 
spreminja hidriranost telesa. Enaĉbe, ki so bile razvite na normalno hidrirani populaciji, se 
niso pokazale za primerne pri posameznikih, ki se jim spreminja hidracija telesa. Podatki iz 
raziskav o preveliki in premajhni hidraciji kaţejo, da ravnovesje elektrolitov vpliva na 
BIA-meritve neodvisno od spremembe vsebnosti tekoĉin. Spremembe tekoĉine in 
elektrolitov vplivajo na razmerje znotraj in zunajceliĉne vode, kar poslediĉno vpliva na 
upornost. BIA ne more toĉno oceniti TBW in ECW, kadar so deli telesa v trenutnih 
drastiĉnih spremembah, kar se tiĉe hidracije. Povpreĉna telesna hidriranost FFM se 
spreminja s starostjo (novorojenĉki 80 %, 10-letniki 75 %, zdravi odrasli 73 % vode). 
Poveĉanje v TBW ali razmerja ECW/ICW lahko kaţe na edem ali malnutricijo oziroma 
podhranjenost. Z veĉfrekvenĉno BIA (MF-BIA) se lahko doloĉi tudi takšne spremembe, 
tudi ĉe ni omembe vrednih sprememb v telesni masi. Po drugi strani pa naj bi bil oblikovan 
enofrekvenĉni BIA (SF-BIA) model obĉutljiv na spremembe ICW (ali BCM), ne pa na 
spremembe ECW. Zato ima ta model omejeno uporabo za doloĉanje FFM ali mašĉobe 
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2.2.5 Telesna celična masa (BCM) 
 
Telesna celiĉna masa (BCM) je masa vseh metabolno aktivnih tkiv v telesu (predvsem 
mišice, organi in tudi kostno tkivo). Tudi vrednost BCM pridobimo z BIA in zajema z 
beljakovinami bogate predele, ki sodelujejo v katabolnih stanjih (Selberg in sod., 1997). 
Pri ĉezmerno hidriranih pacientih lahko zelo natanĉno doloĉimo FFM, ne uspemo pa 
zaznati pomanjkanja beljakovin zaradi širitve ECW v ĉloveškem telesu. Pri pacientih s 
hudo tekoĉinsko preobremenitvijo, kot je kopiĉenje tekoĉine v peritonealni votlini, ki 
povzroĉa otekanje v trebuhu, so razlike v hidraciji pustega tkiva prevelike, da bi pravilno 
ocenili BCM. Pirlich in sodelavci (2003) so odkrili, da za oceno BCM pri pacientih z 
veliko spremembo hidracije telesa, uporaba standardne BIA ni primerna. Ward in 
Heitmann (2001) sta ovrednotila oceno BCM in ECW z BIA brez uporabe telesne višine in 
ugotovila, da razlike v vrednostih ne dopušĉajo napovedovanja teh telesnih vrednosti brez 
vkljuĉitve višine pacienta. 
 
2.3 METODE BIOELEKTRIĈNE IMPEDANĈNE ANALIZE (BIA) 
 
Pri enofrekvenĉni BIA (SF-BIA) prehaja med površinskimi elektrodami, ki so namešĉene 
na roki in nogi (slika 5) izmeniĉni tok s stalno frekvenco 50 kHz. 50 kHz je povpreĉna 
frekvenca mišiĉnega tkiva ter zato najbolj primerna za doloĉanje puste telesne mase. Med 
posamezniki se lahko frekvence razlikujejo zaradi variiranj v razmerju ECW in ICW in 
zaradi tega lahko napaĉno doloĉimo pusto telesno maso. Frekvenca mišiĉnega tkiva pri 
posameznikih obsega vrednosti od 30 do 100 kHz (Kyle in sod., 2004).  
Pri MF-BIA inštrument spreminja frekvenco vstopnega toka (5 frekvenc od 5 kHz do 1 
MHz) in s tem naĉinom lahko za vsakega posameznika doloĉimo njegovo znaĉilno 
frekvenco (Hannan in sod., 1994). 
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Slika 5: Standardne namestitve elektrod na roko in zapestje, ter na nogo in gleţenj za SF-BIA in MF-
BIA (Kyle in sod., 2004) 
 
Poleg tega poznamo tudi bioelektriĉno impedanĉno spektroskopijo (BIS), ki je bolj 
dodelana MF-BIA, pri kateri je telo razdeljeno na serije valjev. Vsak valj predstavlja 
razliĉen del telesa. S širokim rangom frekvenc (1 mHz do 1 MHz) izvornega toka se 
izvedejo meritve upora in reaktance. Na primer inštrument, ki smo ga uporabili za meritve 
BCM Fresenius uporablja 50 razliĉnih frekvenc v obmoĉju 5 do 1000 kHz. Inštrumenti, ki 
temeljijo na BIS metodi uporabljajo zapletene matematiĉne modele in enaĉbe za izraĉun 
komponent sestave telesa (Kyle in sod., 2004; Ellis in sod., 2000). 
 
Ĉetrta metoda je bioelektriĉna impedanĉna vektorska analiza (BIVA). BIVA omogoĉa 
oceno preiskovanca iz direktne meritve impedanĉnega vektorja in ne temelji na enaĉbah in 
modelih. Nanjo vpliva le biološka variabilnost oseb in napaka meritve impedance. 
Impedanĉni vektor je odvisen od stopnje hidriranosti in koliĉine mehkih tkiv preiskovanca 
(BCM). Pri tej metodi sta upornost (R) in reaktanca (X) standardizirani za telesno višino 
ter prikazani kot vektorja na ravnini R-X. Za vsakega preiskovanca se impedanĉni vektor 
vstavi v diagram z referenĉnimi elipsami, ki so izraĉunane na podlagi referenĉnih meritev. 
Oblika teh elips se spreminja s starostjo, telesno obliko preiskovancev, odvisna pa je tudi 
od spola (Kyle in sod., 2004; Picolli in sod., 1994). 
 
Metode BIA so pogosto uporabljene v raznih raziskavah, predvsem za ocenjevanje 
debelosti in stanja prehranjenosti, ker so enostavne, neinvazivne in zato primerne za 
uporabo pri vseh preiskovancih, ne glede na spol, starost ter etiĉno pripadnost 
(Baumgartner, 1995). Za pravilnost podatkov o sestavi telesa je zelo pomembna izbira 
ustrezne napovedne enaĉbe. Predvsem za SF-BIA obstaja veliko napovednih enaĉb, to pa 
pomeni, da je veĉina enaĉb specifiĉna za toĉno doloĉeno populacijo in toĉno doloĉen 
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instrument. Izbor neprimerne napovedne enaĉbe je vzrok za velike napake pri doloĉanju 
telesne sestave z  BIA. Enaĉba mora biti izbrana glede na spol, starost, raso, nivo telesne 
aktivnosti in povpreĉne stopnje debelosti preiskovancev (Ellis, 2000). 
 
Pojavljajo se tudi omejitve pri doloĉanju sestave telesa z metodo BIA. Prva takšna 
omejitev je neobĉutljivost BIA na zelo majhne spremembe v sestavi telesa, predvsem v 
spremembi telesnih tekoĉin. Na primer pri novorojenĉkih lahko pride do hitrih sprememb v 
koliĉini telesnih tekoĉin, kar poslediĉno lahko privede do napaĉne ocene sestave telesa. Pri 
majhnih otrocih je velika verjetnost, da pride do napak, ker je razdalja med elektrodama 
lahko premajhna in pride do polarizacije elektrod, kar privede do napaĉnih meritev 
impedance. Z BIA metodo ni primerno doloĉati sestave telesa pri ljudeh, ki imajo moteno 
hidracijo telesa ali nenormalno porazdelitev elektrolitov v telesu. Pa tudi pri zelo debelih 
posameznikih je natanĉnost meritev z BIA omejena, ker veliko podkoţne mašĉobe deluje 
kot izolator ter tako predstavlja prevelik upor izvornemu toku (Baumgartner, 1995). 
 
2.3.1 Natančnost meritev bioelektrične impedančne analize 
 
Lastnosti preiskovanca, merilni inštrument, dejavniki okolja in ustrezne napovedne enaĉbe 
vplivajo na natanĉnost meritev z BIA metodo. Ĉe za vse meritve uporabljamo en 
inštrument se izognemo napakam, ki bi jih lahko pridobili zaradi odstopanj pri posameznih 
inštrumentih. Za pridobitev ponovljivih rezultatov je potrebno imeti standardizirane BIA 
meritve. Povpreĉni koeficienti variabilnosti pri zaporednih meritvah upornosti istega 
preiskovanca so 1-2 %. Napake pri ocenah so za TBW 3-8 % in za FFM 3,5-6 %. Na 
natanĉnost meritev vpliva stopnja hidracije tkiva. Hidracijske spremembe povzroĉijo do 
3,9 % razlike v izmerjeni impedanci. Pitje tekoĉin, telesna aktivnost, hranjenje in 
dehidriranost vplivajo na vrednosti TBW in FFM. Pri ţenskah koliĉina vode v telesu 
variira tudi zaradi menstruacije in noseĉnosti in zaradi tega se v teh obdobjih BIA meritev 
ne izvaja. Pri povišani telesni temperaturi se poveĉa koncentracija elektrolitov v telesnih 
tekoĉinah, kar povzroĉi napaĉno vrednotenje FFM. Bolezenska debelost privede do 
napaĉnih meritev, saj veliko podkoţnega mašĉevja, kot ţe omenjeno, deluje kot izolator. S 
starostjo se spreminjata sestava FFM in koliĉina ter razporeditev vode, ravno zaradi tega je 
potrebno izbrati primerne napovedne enaĉbe za doloĉanje telesne sestave z BIA pri otrocih 
in starejših. Temperatura prostora je najpomembnejši okoljski dejavnik, ki vpliva na 
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2.4 VSEJEDCI ALI OMNIVORI 
 
Veliko ţivalskih vrst je vsejedcev, med njimi številni medvedi, ptiĉi, glodavci in drugi 
majhni sesalci. Mednje spada tudi veĉina ljudi. Prehrana vsejedih ljudi zajema tako 
ţivalsko kot rastlinsko hrano. Prehrana vsejedcev je zelo razliĉna, zato je zelo teţko v 
splošnem zapisati dieto le-teh. Uravnoteţena dieta vsejedca zagotovi vsa potrebna hranila 
iz ţivalskih in rastlinskih ţivil in s tem pripomore k zdravju vsejedca. Pusto meso 
zagotavlja zadostno koliĉino beljakovin, vitaminov B skupine in vitamina E, ter mineralov, 
kot so magnezij, ţelezo in cink. Rastlinska ţivila, polnozrnata ţita, sveţe sadje in zelenjava 
vseh vrst, prispevajo nekatera neobhodno potrebna makro in mikro hranila. Pri vsejedcih 
ne obstaja le ena standardna prehrana, ampak se razlikuje od vsejedca do vsejedca. 
Nekateri so preteţno karnivori oziroma mesojedi in uţivajo meso pri vsakem obroku, spet 
drugi so fleksitrijanci ali tisti, ki uţivajo meso le redko. Najbolj uravnoteţena prehrana 
vsejedca zajema hrano iz vseh skupin: zelenjava, sadje, škrobna ţivila, mleĉni izdelki, 
meso, stroĉnice in mašĉoba. Vsejedci, ki se prehranjujejo uravnoteţeno, zelo verjetno 
pridobijo vsa esencialna hranila z zauţito hrano. Pozorni pa morajo biti na vnos škodljivih 
hranil, kot so natrij, holesterol, transmašĉobne kisline, nasiĉene mašĉobe ter dodani 
sladkorji. Ta škodljiva hranila lahko pripomorejo k tveganju za kardiovaskularne bolezni in 
druge degenerativne bolezni (Schuna in sod., 2014). 
Vsejedce lahko opišemo tudi kot priloţnostne jedce, kar pomeni, da jedo, kar je dostopno, 
kar najdejo. Pri ljudeh takšen naĉin prehranjevanja najveĉkrat vkljuĉuje hrano, ki je tisti 
trenutek pri roki. Danes so to pogosto predelana ţivila, ker jih ni potrebno pripravljati. Bolj 
zdravo je, ĉe se zauţije ţivila pripravljena na zdrav naĉin, doma. Tako je, na primer, bolje 
peĉeno, kot ocvrto, brez odveĉne mašĉobe. Za optimalen vnos hranil in morebitno 
izboljšanje zdravstvenega stanja zahteva tudi prehrana vsejedca skrben izbor in ustrezno 





Znaĉilnost vseh oblik vegetarijanstva je izogibanje mesu in mesnim izdelkom. Veganstvo 
je najbolj stroga oblika, pri kateri oseba ne uţiva niĉ ţivalskega. Najbolj blaga oblika je 
semivegetarijanstvo, kjer oseba po navadi uţiva belo meso in druge ţivalske izdelke, 
izogiba pa se rdeĉemu mesu. Med tema dvema skrajnostma obstajajo še 
laktoovovegetarijanci, ki ne jedo mesa, perutnine in rib, ter laktovegetarijanci, ki poleg 
mesa in rib izkljuĉijo še jajca. Striktni vegetarijanci, najveĉkrat jih imenujemo vegani pa 
tudi ĉisti ali popolni vegetarijanci, izloĉijo vso hrano ţivalskega izvora. Torej vegani so 
ljudje, ki izloĉijo vse ţivalske produkte, ne le tistih, zaradi katerih mora biti ţival ubita 
(meso, ţelatina), ampak tudi mleĉne izdelke, jajca, med in ostala ţivila ţivalskega izvora. 
Vegane kot striktne vegetarijance, lahko delimo na štiri podskupine, glede na to, zakaj so 
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se odloĉili za ta naĉin prehranjevanja: etiĉni, verski, kultni in terapevtski tip (EVU, 2016; 
Vegan Society, 2016).  
Problem pri takšnih strogih oblikah prehranjevanja se pojavi pri osebah, ki se ustrezno ne 
izobrazijo na podroĉju prehrane in ne znajo nadomestiti hranilnih snovi, ki jih ljudje 
pridobimo iz ţivil ţivalskega izvora. Tako nekateri vegani zmanjšajo vnos nekaterih 
esencialnih hranil, kot so na primer vitamin B12 in D ter kalcij in cink. Ĉe izloĉimo vsa 
ţivila ţivalskega izvora, je zmanjšana tudi biorazpoloţljivost nekaterih elementov v sledeh, 
ki so nujno potrebni za ţivljenje (ţelezo, cink, baker). Ravno zaradi tega morajo vegani 
skrbno naĉrtovati svojo prehrano in poznati sestavo ţivil, da bi znali nadoknaditi vsa 
mikrohranila, ki bi jih sicer pridobili z ţivili ţivalskega izvora. Rauma in Mykkänen 
(2000) sta v raziskavi primerjala vsejede in vegetarijance oziroma vegane in prišla do 
zakljuĉka, da vegani v primerjavi z vsejedi zauţijejo znatno veĉ antioksidativnih vitaminov 
(vitamin C, E in β-karoten), vendar manj antioksidativnih mineralov (cink, baker, selen). 
Striktna veganska dieta lahko privede do prehranskih pomanjkanj (predvsem vitamina D in 
B12), pa tudi zaloga energije je lahko v primeru pomanjkanja hrane prenizka za ohranjanje 
optimalnih vitalnih funkcij. Veganska dieta zagotavlja veliko polinenasiĉenih mašĉobnih 
kislin, ki se lahko zelo hitro oksidirajo, kar lahko poslediĉno zmanjša zalogo AO 
mineralov. Ker zauţijejo veliko sadja in zelenjave, vegani zauţijejo poleg AO vitaminov 
ter mineralov tudi veliko vlaknin (Rauma in Mykkänen, 2000).  
 
2.5.1 Motivi za veganstvo 
 
V zadnjih letih se je število ljudi, ki se prehranjujejo vegansko, znatno poveĉalo, predvsem 
v številnih industrializiranih drţavah. Ĉeprav je populacija veganov trenutno majhna, se 
verjame, da bo tekom let njihov vpliv na splošne vzorce hranjenja rasel, ker se bo njihovo 
število poveĉevalo. V Nemĉiji se je število veganskih restavracij bistveno poveĉalo, iz 75 
veganskih restavracij leta 2013 na 122 leta 2015; ravno tako se je poveĉalo število novih 
veganskih kuharskih knjig iz 12 objavljenih knjig leta 2011 na 77 objavljenih v letu 2014 
(Janssen in sod., 2016). 
Leta 2014 je Janssen s sodelavci (2016) naredil raziskavo glede motivov za prehod na 
vegansko prehrano in ugotavljal, kakšen je pogled veganov na ţivalsko kmetijstvo. 
Opravili so intervju s 329 vegani v sedmih veganskih trgovinah v Nemĉiji. Vprašanja so se 
nanašala na motive za pristop k veganski dieti in ponujala tri razliĉne odgovore: motiv, 
povezan z dobrobitom ţivali (ta motiv je omenilo 89,7 % sodelujoĉih), motiv, povezan z 
osebnim poĉutjem in zdravjem (ta motiv je omenilo 69,3 % sodelujoĉih) in motiv, povezan 
z okoljem (omenilo ga je 46,8 % sodelujoĉih). 81,8 % sodelujoĉih je omenilo veĉ kot en 
motiv za veganstvo, med njimi socialno pravico, kamor sodijo motivi, vezani na svetovno 
lakoto, ĉloveškimi pravicami in izkorišĉanjem ljudi. 5 % ljudi je kot motiv za veganstvo 
omenilo še njihovo zavraĉanje kapitalizma in/ali ţivilske industrije. Vsi ostali motivi, na 
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primer duhovnost ali veganska prehrana drugih druţinskih ĉlanov, so bili omenjeni pri 
manj kot 3 % vprašanih. Torej je veĉinoma hkrati prisotnih veĉ razlogov, zakaj se oseba 
odloĉi za vegansko prehrano. Najveĉkrat je razlog dobrobit in zavraĉanje muĉenja ţivali 
(Janssen in sod., 2016).  
Corrin in Papadopoulos (2017) sta leta 2016 naredila pregledno študijo, ki je zajela 24 
ĉlankov, s katero sta poskušala povzeti razumevanje odnosov in dojemanje vegetarijanske 
in rastlinske prehrane. S stališĉa javnosti se je v treh študijah izkazalo, da je vegetarijanska 
dieta sprejeta pozitivneje kot veganska. Dve študiji sta pokazali, da je bila vegetarijanska 
dieta sprejeta kot pozitivna in zdrava za celotno populacijo (Chin in sod., 2015; Crnic, 
2013). Študija Poveya in sodelavcev (2001) je pokazala, da 69 % veganov meni, da je 
vegetarijanska dieta hinavska. Pri nas v Sloveniji ima splošna javnost negativen odnos do 
vegetarijanstva oziroma veganstva, predvsem pri tistih, ki ta naĉin prehranjevanja izberejo 
za otroke (Crnic, 2013), a ravno takšen naĉin prehranjevanja otrok je v Ameriki podprt s 
strani ameriškega dietetiĉnega zdruţenja (Craig in Mangels, 2009). Izkazalo se je, da je 
odnos do vegetarijanskega oziroma veganskega ţivljenjskega stila povezan z znanjem o 
prehrani (Pribis in sod., 2010). Kanadska študija, ki sta jo izvedla Ruby in Heine (2011), je 
nakazala, da naj bi bili vegetarijanci manj mišiĉasti kot vsejedci, kar sem tudi sama 
raziskovala v svoji nalogi. Zanimivo dejstvo je, da je bilo v Veliki Britaniji 74 % 
ĉasopisnih ĉlankov, ki so zajemali besedo vegan, negativnih. V ĉlankih je bilo veganstvo 
predstavljeno kot teţko ali nemogoĉe za vzdrţevati, oziroma ga je po mnenju avtorjev 
teţko prevzeti za stil ţivljenja; bilo je celo diskreditirano s posmehom. Negativni izrazi, 
povezani z veganstvom, ki so se pogosto pojavili, so hipiji, fadisti, sentimentalisti, 
nezdravi in šibki (Cole in Morgan, 2011). Poleg tega je kvalitativna študija pokazala, da je 
bil med vsejedci prisoten moĉan stereotip, da so vegani sovraţni in/ali nagnjeni k sooĉanju 
oziroma razpravljanju. Prisotni so bili tudi konflikti med razliĉnimi prehranjevalnimi 
skupinami. Ameriška kvalitativna študija je raziskala konflikt med vegani in vsejedci. 
Medtem ko je veĉina vsejedcev poroĉala o pozitivnem sreĉanju z vegani, so tudi vsi 
sodelujoĉi ţe imeli konflikt z njimi. Te konflikte naj bi spodbudili vegani. Ta študija v 
povezavi s še eno ameriško študijo je pokazala, da so vegetarijanci ali vegani ali pogovor o 
teh prehranskih izbirah izzvali vrsto negativnih reakcij pri vsejedcih (Guerin, 2014; 
Rothgerber, 2014). V dveh študijah je veĉina pozitivnih lastnosti veganskega naĉina 
prehranjevanja spadala v kategorijo dobrega poĉutja in miru. Ankete, uporabljene v 
študijah, so dale odgovore, katere prednosti ima veganska prehrana, kot na primer biti bolj 
povezan s seboj, boljša kakovost ţivljenja, ostati zdrav in v dobri telesni kondiciji, biti 
manj agresiven in pomagati ustvariti mirnejši svet (Lea in Worsley, 2002; Lea in sod., 
2006). Z zdravjem povezane prednosti veganske diete zajemajo manjši vnos nasiĉenih 
mašĉob, veĉji vnos sadja in zelenjave, kontrola telesne mase, veĉji vnos vlaknin ter 
prepreĉitev nekaterih bolezni. Manjši vnos nasiĉenih mašĉob je najveĉja prednost 
veganske diete. (Lea in Worsley, 2003; Graça in sod., 2015). 
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2.5.2 Ovire pri sprejemanju veganske diete 
 
Uţitek ob uţivanju mesa je najveĉja ovira pri sprejemanju veganskega naĉina 
prehranjevanja. Študija v Avstraliji je pokazala, da se kar 78 % ljudi ne odloĉi za vegansko 
prehrano, ker uţivajo v mesu in njegovem okusu (Lea in Worsley, 2003). Kot pri koristih 
se tudi pri ovirah pojavljajo zdravstveni razlogi in razlogi udobja. Med glavnimi razlogi za 
zavrnitev veganske prehrane je nepripravljenost na spreminjanje prehranskih navad ter 
trditev, da smo ljudje ustvarjeni za uţivanje mesa. Druge ovire so premajhna koliĉina 
zauţitih beljakovin in/ali ţeleza, ter prepriĉanost, da je veganska prehrana hranilno 
neuravnoteţena. Ovire, ki so jih še odkrili v raziskavah, so tudi miselnost, da je priprava 
veganskih obrokov teţka in dolgotrajna, druţina ali partner se ne ţelijo prehranjevati na ta 
naĉin, ter pomanjkanje moţnosti izbire, ĉe ţelijo obedovati zunaj, v restavraciji. Vegansko 
prehranjevanje naj bi bilo tudi dolgoĉasno in pusto (Lea in Worsley, 2003; Lea in sod., 
2006). Dve razliĉni študiji sta pokazali, da se 42 % ljudi ne odloĉi za veganstvo zaradi 
pomanjkanja informacij o veganskem naĉinu prehranjevanja. To vkljuĉuje neznanje o sami 
pripravi obrokov in  ne vedo kaj bi drugega jedli kot meso. Med drugim navajajo tudi 
socialne in finanĉne ovire, kot na primer, da ne ţelijo biti negativno oznaĉeni, da ostali 
ĉlani druţine jedo meso in da je prehod na veganstvo drag, ker so ţivila draţja. Študija na 
Finskem je pokazala, da je veĉina ovir povezanih med seboj in se ljudje zaradi veĉ 
faktorjev ne odloĉijo za uţivanje veganske hrane (Lea in sod., 2006). 
Veganska hrana je raznolika vendar ni vedno zdrava. Vkljuĉuje sadje, zelenjavo, stroĉnice, 
orešĉke, semena, dobro mašĉobo in polnozrnate ţitarice, kar potrjeno pozitivno vpliva na 
splošno zdravje. Poleg tega pa so lahko ţivila, polna sladkorja, soli in nasiĉenih mašĉob, 
ravno tako veganska. Zaradi tega se vprašamo, ali so zdravstvene prednosti veganske 
prehrane povezane zgolj z izogibanjem ţivil ţivalskega izvora ali pa je to vsesplošna skrb 
za zdravje z izborom hranilno bogatih ţivil in spodbujanje drugih zdravju koristnih 
aktivnosti. Torej ni nujno, da je veganska prehrana boljša od prehrane vsejedca, 
pomembno je, kako ĉlovek izbira ţivila. Tudi prehrana vsejedca je lahko hranilno bogata, 
ĉe znamo pravilno izbirati ţivila (Radnitz in sod., 2015). 
 
2.6 SESTAVA TELESA IN VNOS MAKROHRANIL PRI VEGANIH IN VSEJEDCIH 
 
Ho-Pham je s sodelavci leta 2009 opravil študijo na veganskih budistiĉnih nunah in 
vsejedkah iste starosti. Nune so bile takrat na veganski prehrani ţe 33 let. Raziskali so, ali 
ima dolgotrajno vegansko prehranjevanje kakšen negativen vpliv na mineralno gostoto 
kosti in sestavo telesa. Raziskavo so opravili na 105 veganskih Mahayana budistiĉnih 
nunah in 105 vsejedkah. Koliĉine zauţitega kalcija in beljakovin so doloĉili preko 
validiranega vprašalnika o pogostnosti prehranjevanja. Povpreĉna starost vzorca (n = 210) 
je bila 62 let (50–85) in ni bilo znaĉilnih razlik v višini, teţi in ITM med vegankami in 
vsejedkami. Kot priĉakovano so rezultati pokazali, da veganke niso zauţile ţivalskih 
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beljakovin, med tem, ko so jih vsejedke zauţile v povpreĉju 34,6 g/dan. Ravno obratno je 
bilo pri rastlinskih beljakovinah, ki so jih veganke zauţile precej veĉ (33,2 g/dan) kot 
vsejedke (28,0 g/dan). V povpreĉju so vsejedke imele precej veĉji vnos beljakovin kot 
veganke. Skupna dnevno zauţita energija je bila pri vegankah (1130 kJ) precej niţja kot pri 
vsejedkah (1468 kJ). Tudi vnos kalcija se je statistiĉno razlikoval: vsejedke so zauţile 683 
g/dan kalcija, medtem pa veganke 375 g/dan. V primerjavi z vsejedkami so veganke imele 
na splošno niţji vnos skupnih lipidov, fosfatov, natrija, kalija in magnezija. Mineralna 
gostota kosti vegank je bila manjša, kot mineralna gostota kosti vsejedk za 0,01 do 0,03 
g/cm
2
, vendar razlike niso bile statistiĉno znaĉilne. Ni bilo statistiĉno znaĉilnih razlik v 
FFM, mašĉobni masi in deleţu mašĉobe med vegankami in vsejedkami. Ravno tako niso 
našli znaĉilne povezave med dolţino prehranjevanja z vegansko prehrano in mineralno 
gostoto kosti ali pa sestavo telesa, poleg tega ni bilo znaĉilne razlike za prevalenco 
osteoporoze med vegankami (18,1 %) in vsejedkami (15,2 %). Pri obojih se je verjetnost 
za osteoporozo poveĉala s starostjo. Ugotovili so, da ĉeprav so imele nune kot veganke 
niţjo mineralno gostoto kosti kot vsejedke, te razlike niso bile statistiĉno niti kliniĉno 
znaĉilne (Ho-Pham in sod., 2009).  
Gilbert in sodelavci (2011) so raziskali vpliv beljakovin razliĉnih virov na sestavo telesa, 
predvsem na hujšanje. Niso našli dokazov, ki bi kazali, da so rastlinske beljakovine boljše 
za hujšanje kot ţivalske ali obratno. Kljub temu ţivalske beljakovine, še posebno tiste iz 
mleĉnih izdelkov, bolje podpirajo sintezo mišiĉnih beljakovin kot rastlinske beljakovine. 
V zadnjem ĉasu so vse bolj popularne diete z visokim vnosom beljakovin, ki temeljijo na 
mesu in mleĉnih izdelkih. Naj bi pomagale pri izgubi teţe in pripomogle k boljšemu 
zdravju in poĉutju. S takšno dieto ljudi vnesejo veĉ kot 25 % dnevne energije z 
beljakovinami, kar je veĉ kot 2 g/kg telesne teţe na dan, vemo pa, da so priporoĉila 0,8 do 
1 g/kg telesne teţe na dan. Zaradi takšnega naĉina prehranjevanja lahko pride do kroniĉnih 
ledviĉnih obolenj, zaradi preobremenitve le teh z beljakovinami. Nihĉe od znanstvenikov 
še ni doloĉil zgornje meje zauţitja beljakovin, ki še ne vpliva negativno na zdravje ljudi, a 
kljub temu so si enotni, da dnevno zauţitje beljakovin, ki je veĉje od 2–3 g/kg telesne teţe, 
škoduje zdravju, predvsem ledvicam. Tveganje za okvaro ledvic je preveliko, kljub 
pozitivnim uĉinkom na izgubo teţe (Marckmann in sod., 2014). 
Larsson in Johansson (2005) sta na Švedskem naredila študijo na mladih veganih in 
vsejedcih. Primerjala sta vnos hranil razliĉnih virov pri obeh skupinah. K sodelovanju je 
pristopilo 30 mladih veganov (15 moških, 15 ţensk) in 30 vsejedcev, ki so bili iste starosti, 
višine in spola kot vegani. Povpreĉna starost je bila 17 ± 1 leto. Vegani so imeli drugaĉen 
vir hranil kot vsejedci in so bili zelo odvisni od dodatkov vitamina B-12, vitamina D, 
kalcija in selena. 21 veganov in le eden vsejedec je zauţil 500 g/dan zelenjave, sadja in 
jagodiĉevja. Veganke so s samo dieto zauţile precej pod priporoĉili vitamina B-12, 
vitamina D, kalcija in selena, vendar se je z zauţitjem prehranskih dodatkov teh hranil 
njihov nivo dvignil nad priporoĉene vrednosti. Medtem so vsejedke s samo dieto zauţile 
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dovolj vseh hranil, razen selena. Pri moških veganih sta opazila, da so s samo dieto zauţili 
premalo vitamina B-12, riboflavina, kalcija in selena, kar so nadomestili z dopolnili. Moški 
vsejedi pa so zadostili vsem priporoĉilom s samo prehrano. 16 % dnevne energije pri 
veganih je bilo zauţite z ţivili z nizko prehransko vrednostjo, kot so sladkarije, pecivo, 
ĉips, sladke pijaĉe, medtem ko je bilo pri vsejedcih takšne hrane kar za 22 % dnevno 
zauţite energije. Vegani so 53 % beljakovin dobili iz kruha, kosmiĉev, testenin in riţa, 24 
% iz stroĉnic, 14 % pa iz zelenjave in krompirja; vsejedci pa so iz kruha, kosmiĉev, 
testenin in riţa zauţili 19 % beljakovin, iz stroĉnic 0 % in iz zelenjave in krompirja 3 %. 
62 % beljakovin so vsejedci pridobili iz ţivil ţivalskega izvora. Ves vitamin B-12 so 
vegani zauţili s prehranskimi dodatki. Najveĉji vir vitamina D pri veganih je bila 
margarina (50 %), pri vsejedcih pa so bila to ţivila ţivalskega izvora (51 %). Trije 
najboljši viri ţeleza v veganski prehrani so iz skupine kruh, ţita, testenine in riţ (29 %), 
zelenjava in krompir (16 %) ter stroĉnice (15 %); pri vsejedcih so to kategorije kruha, ţita, 
testenin in riţa (26 %) in ţivila ţivalskega izvora (25 %). Najveĉji izvor kalcija, selena in 
cinka so za vegane bila prehranska dopolnila, ţivila ţivalskega izvora pa so bila glavni vir 
teh hranil za vsejedce. Precej manj sladkarij in ĉokolade so v tej študiji zauţili vegani v 
primerjavi z vsejedci (Larsson in Johansson, 2005).  
 
 
2.7 REFERENĈNE VREDNOSTI ZA VNOS MAKROHRANIL ZA STAROSTNO 
SKUPINO 19–30 LET 
 
Energijske potrebe in potrebe po makrohranilih se spreminjajo iz dneva v dan in se 
razlikujejo od posameznika do posameznika ter od raznih notranjih in zunanjih dejavnikov 
kot so osnovne fiziološke potrebe in telesna dejavnost. Referenĉne vrednosti so 
priporoĉila, ki naj bi pokrivala potrebe veĉine zdravih ljudi v okviru njihove starostne 
skupine in telesne dejavnosti, poleg tega pa še zagotovile, da se ta hranila shranijo kot 
rezerve v telesu. Te rezerve zagotavljajo vir hranil v primeru, da pride do nenadnega 
pomanjkanja in ne povzroĉajo škode telesu in zdravju osebe. Priporoĉenih vrednosti vnosa 
hranil ni mogoĉe v priporoĉenih koliĉinah vnesti vsakodnevno, kaj šele z vsakim obrokom. 
Pomembno pa je, da doseţemo priporoĉene vrednosti v povpreĉju enega tedna. Potrebno je 
primerno razporediti hranljive snovi, ker ne moremo na primer v enem obroku nadomestiti 
pomanjkanje neke snovi, ĉe le te naenkrat pojemo v velikih koliĉinah. Razlog za to je, da 
se zmanjša absorpcija nekaterih hranilnih snovi s poveĉanjem vnosa. (NIJZ, 2016).  
Priporoĉene vrednosti za povpreĉen vnos energije preraĉunamo iz povpreĉnih potreb 
doloĉene skupine ljudi, glede na spol, teţo in telesno aktivnost, ki moĉno vpliva na porabo 
energije posameznika. Priporoĉena vrednost je orientacijska vrednost za povpreĉen vnos 
energije in zajema telesno maso, ki ni prekomerna, niti prenizka, višino posameznika in 
zmerno telesno dejavnost posameznikov doloĉenih starostnih skupin. Pri doloĉanju 
priporoĉenih vrednosti moramo upoštevati pribitek 20 do 30 % za konkretno skupino 
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prebivalstva, zaradi upoštevanja podatkov o dolgoroĉni preskrbljenosti prebivalstva s 
hranljivimi snovmi in ker so informacije za doloĉanje osnovnih potreb razliĉnega izvora. S 
tem naj bi dobili priporoĉene vrednosti, ki naj bi upoštevale vsa fiziološka nihanja 





Bazalni metabolizem in delovni metabolizem po zauţitju ţivil sta glavna parametra, po 
katerih izraĉunamo, koliko energije mora posameznik zauţiti. Bazalni metabolizem je 
energija, ki je potrebna za osnovno delovanje telesa (energija, ki se porabi za dihanje, 
ţivĉni sistem, prekrvavitev telesa, prebavo, proizvajanje hormonov in ostalih ţivljenjsko 
potrebnih funkcij). Ta naj bi predstavljal pribliţno 70 % skupne porabe energije. Odvisen 
je od telesne mase brez mašĉobe (FFM). Le te imajo moški veĉ, zato imajo tudi za 
pribliţno 10 % višji bazalni metabolizem. Ker pa se FFM s starostjo manjša se tudi bazalni 
metabolizem manjša. Torej z leti potrebujemo manj energije za osnovno delovanje telesa. 
Poleg FFM je bazalni metabolizem odvisen tudi od dednosti, telesne mase, deleţa telesne 
mašĉobe, površine telesa, prehrane, temperature zraka in telesne aktivnosti. Vzdrţevanje 
stalne telesne temperature ali termogeneza je tudi zelo pomemben dejavnik, ki vpliva na 
bazalni metabolizem, kajti, ĉe nas zebe bomo potrebovali veĉ energije, da lahko 
vzdrţujemo telesno temperaturo. Bazalni metabolizem je torej potreba po energiji, ki jo 
posameznik potrebuje v popolnem mirovanju. Delovni metabolizem pa je po drugi strani 
potreba po energiji, ki jo potrebujemo poleg energije za bazalni metabolizem. To je 
energija, ki jo potrebujemo za vse dodatne dejavnosti, kot je telesna aktivnost, ohladitev 
okolice, grizenje, pospravljanje, sedenje, skratka delo, ki ga vsak dan opravljamo (Black in 




So organske snovi, ki oskrbujejo ĉloveško telo z aminokislinami in dušikovimi spojinami, 
ki so nujno potrebne za proizvodnjo lastnih beljakovin in metaboliĉno aktivnih substanc. 
Devet aminokislin je takšnih, ki jih mora ĉlovek zauţiti, ker jih telo ne more samo 
proizvesti. To so tako imenovane esencialne aminokisline: histidin, izolevcin, levcin, lizin, 
metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin. Pomembne so tudi neesencialne 
aminokisline, zato je potrebno zauţiti dovolj obojih v uravnoteţenih obrokih. Odrasli 
ljudje v povpreĉju potrebujejo 0,6 g beljakovin na kilogram telesne mase na dan. Tu se 
upoštevajo beljakovine z visoko biološko vrednostjo, kot so jajca, meso, mleko, ribe, 
katerih je prebavljivost 95 %. Z upoštevanjem nihanj pri posameznikih, to vrednost 
poveĉamo na 0,75 g na kg telesne teţe na dan. Ĉe pa dodamo še zmanjšano prebavljivost 
beljakovin ob uţivanju mešane prehrane, znaša konĉna priporoĉena vrednost 0,8 g na kg 
telesne mase na dan. Pri starejših ljudeh študije kaţejo veĉjo potrebo po beljakovinah kot 
Hasiĉić A. Vpliv razliĉnih tipov prehrane na meritev telesne sestave z bioimpedanco.  
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
20 
pri mlajših odraslih, ni pa zadostnih raziskav, s katerimi bi lahko z gotovostjo govorili tudi 
o številkah. Raziskave ravno tako niso pokazale, da bi veĉji vnos beljakovin pri veĉjih 
fiziĉnih obremenitvah privedel do poveĉanja mišiĉne mase in moĉi. Ravno tako ni 
dokazov, ki bi pokazali škodljive uĉinke beljakovin, ĉe jih zauţijemo veĉ, kot je 
priporoĉeno. Pozitivnih uĉinkov z veĉjim vnosom tudi ni, kajti s poveĉanjem vnosa 
beljakovin se poveĉuje tudi koliĉina konĉnih metabolitov, ki nastajajo pri presnovi 
beljakovin. Te je treba izloĉati; tako vzporedno pride do poveĉane glomerularne stopnje 
filtracije v ledvicah. S poveĉanim vnosom beljakovin se poveĉa tudi izloĉanje kalcija z 
urinom, kar lahko negativno vpliva na bilanco kalcija in zdravja kosti, s tem pa obstaja 
nevarnost za nastanek kamnov kalcijevega oksalata v ledvicah. Pri uţivanju ţivil 
ţivalskega izvora je treba upoštevati, da poleg vnosa beljakovin, vnašamo še mašĉobo, 
holesterol in purine (tu so izjema jajĉne in mleĉne beljakovine) (Ball in sod., 1997; Barzel 




Prehranske mašĉobe imajo energijsko vrednost visoko, skoraj dvakrat veĉjo kot 
beljakovine in ogljikovi hidrati. So zelo pomemben vir energije, posebno pri ljudeh, ki 
imajo veĉje energijske potrebe, torej tistih, ki opravljajo teţka fiziĉna dela. Mašĉobe v 
prehrani so v veĉini sestavljene iz mešanih trigliceridov, ki jih zdravi ljudje povpreĉno 
absorbirajo v 98 %. Pri bolnikih z boleznimi ţelodĉno ĉrevesnega trakta lahko na prebavo 
in absorpcijo mašĉobe vpliva dolţina verig mašĉobnih kislin, število dvojnih vezi v 
mašĉobnih kislinah in tališĉe mašĉobe. Mašĉobne kisline so najpomembnejši element 
prehranske mašĉobe. Delimo jih na nasiĉene, enkrat nenasiĉene (mononenasiĉene) in 
veĉkrat nenasiĉene (polinenasiĉene). Sama struktura mašĉobnih kislin vpliva na fizikalne 
in biokemiĉne lastnosti, kot je na primer tališĉe ali vpliv na koncentracijo holesterola v 
plazmi. Veĉina mašĉobnih kislin se vnaša s hrano ali pa se tvori v telesu. Del predstavljajo 
nasiĉene mašĉobne kisline, ki jih zauţijemo z ţivili, ali pa se tvorijo v telesu z lipogenezo 
iz glukoze. Ravno tako lahko s hrano zauţijemo enkrat in veĉkrat nenasiĉene mašĉobne 
kisline ali jih pa telo sintetizira iz nasiĉenih mašĉobnih kislin. Veĉkrat nenasiĉene 
mašĉobne kisline s cis-konfiguracijo in doloĉenimi pozicijami dvojnih vezi so izjema, ker 
jih ĉloveško telo ne more proizvesti samo. Te imenujemo esencialne, kar pomeni, da jih 
dobimo le z vnosom primernih ţivil, ki jih vsebujejo. 
Mašĉoba je za organizem izredno pomembna tudi zaradi tega, ker je nosilec vitaminov, ki 
so topni v mašĉobi, pa tudi okusa in arom. Ravno zaradi tega so hrana in jedi, pripravljene 
na veĉ mašĉobe, tako zelo priljubljene med ljudmi.  
Epidemiološke in kliniĉne ugotovitve kaţejo moĉno povezavo med uţivanjem mašĉob, 
predvsem nasiĉenih, in dislipoproteinemijo, boleznimi srca in oţilja, ĉezmerno telesno 
maso, pa tudi z rakom na debelem ĉrevesu. Zato je splošno priporoĉilo zmanjšanje 
uţivanja mašĉob. Ljudje, ki imajo lahko ali srednje teţko delo, naj bi zauţili do 30 % 
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dnevne energije v obliki mašĉob. Ĉe ljudje opravljajo teţja fiziĉna dela in imajo s tem 
veĉje potrebe po energiji, je lahko vnos mašĉob do 10 % višji od priporoĉenih vrednosti. 
Najveĉ tretjino vrednosti zauţitih mašĉob, torej 10 % dnevne energije lahko zauţijemo v 
obliki nasiĉenih mašĉobnih kislin z dolgimi verigami. 7 do 10 % prehranske energije naj bi 
dobili iz veĉkrat nenasiĉenih mašĉobnih kislin, preostanek vnosa mašĉob pa pokrivajo 
enkrat nenasiĉene mašĉobne kisline. V primeru, da zauţijemo veĉ kot 30 % dnevne 
energije v obliki mašĉob, naj bi to bile enkrat ali veĉkrat nenasiĉene, ne pa nasiĉene 
mašĉobne kisline (Abbott in sod., 1968; Katan in sod., 1994; WCR/AICR, 2007). 
 
2.7.4 Ogljikovi hidrati in prehranska vlaknina 
 
Pri vnosu energije so ogljikovi hidrati in mašĉoba najpomembnejši. Polnovredna mešana 
prehrana naj bi vsebovala veliko ogljikovih hidratov, in sicer vsaj 50 % dnevne energije. 
Do te vrednosti so raziskovalci prišli z epidemiološkimi ugotovitvami, pri katerih so 
ugotovili, da je poveĉano uţivanje prehranskih mašĉob neposredno povezano s poveĉanim 
tveganjem za bolezni srca in oţilja ter drugimi obolenji. Uţivanje velikih koliĉin 
ogljikovih hidratov je priporoĉljivo, predvsem ĉe so to ţivila, ki vsebujejo škrob in 
prehransko vlaknino ter esencialne hranljive snovi. Mono- in disaharidi, rafinirani ali 
modificirani škrobi, ki so izolirani ogljikovi hidrati in ţivilom dodani naknadno, ne 
vsebujejo nobenih esencialnih hranljivih snovi in tako zmanjšujejo hranilno gostoto in 
preskrbo z esencialnimi hranilnimi snovmi. Zato se je treba izogibati velikemu vnosu takih 
ţivil, ki bi zmanjševale hranilno gostoto snovi. Ţivila, ki zmanjšujejo hranilno gostoto, naj 
bi v veliki meri zamenjali s sadjem ali zelenjavo in drugimi viri ogljikovih hidratov, kot so 
polnozrnati izdelki in nemastni mleĉni izdelki. S tako prehrano bi izboljšali osnovno 
preskrbo z vitamini, minerali, mikroelementi, sekundarnimi rastlinskimi snovmi in 
prehransko vlaknino. Glavni vir ogljikovih hidratov naj bi bila ţivila, ki vsebujejo 
polisaharide. Zaţeleno je, da se sladkor uporablja zmerno. Glavni razlog za to priporoĉilo 
je, da se iz ţivil, ki imajo velik deleţ polisaharidov oziroma škroba in prehranske vlaknine 
naravnega izvora in ne dodanega v ţivilo, hranila v telesu poĉasneje absorbirajo. Za hitrost 
absorpcije in izkorišĉanje ogljikovih hidratov v telesu je zelo pomembna sestava hrane. 
Ogljikovi hidrati se v telesu oksidirajo ali pa se shranjujejo v obliki glikogena. Na to vpliva 
inzulin. Pri prekomerno zauţiti energijski vrednosti oksidacija ogljikovih hidratov pripelje 
do tega, da se predvsem mašĉobne kisline iz hrane kopiĉijo v mašĉobnem tkivu. Ĉe mladi 
odrasli uţivajo veĉ kot 400–500 gramov ogljikovih hidratov na dan, to privede do 
poveĉane sinteze nasiĉenih mašĉobnih kislin iz glukoze, te pa se shranjujejo v mašĉobno 
tkivo (FAO/WHO, 1996; WHO, 1990). 
 
Prehranske vlaknine so sestavine rastlinske prehrane, katerih telesu lastni encimi 
ĉloveškega ţelodĉno-ĉrevesnega trakta ne razgradijo. To so praviloma neprebavljivi 
ogljikovi hidrati, na primer celuloza, hemiceluloza in pektin. Tu je izjema lignin, ki je 
prebavljiv. Sem spada tudi rezistentni škrob, to je škrob, ki ga amilaze ne morejo razcepiti. 
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Pod prehransko vlaknino štejemo tudi neprebavljive oligosaharide, na primer oligofruktozo 
in oligosaharide iz druţine rafinoze. Prehranske vlaknine imajo pomembno funkcijo 
predvsem v presnovi, izpolnjujejo pa tudi celo vrsto drugih pomembnih funkcij v 
prebavnem traktu. Ĉrevesne bakterije deloma razgradijo prehransko vlaknino v ĉrevesu v 
mašĉobne kisline s kratkimi verigami, ki zniţujejo pH-vrednost ĉrevesne vsebine ter 
sluţijo kot hranljive snovi ĉrevesni sluznici. Ĉe se te mašĉobne kisline absorbirajo, to 
pomeni dodaten vir energije z nizko razpoloţljivo energijo, 2 kcal na gram vlaknine. 
Prehranska vlaknina naj bi tudi ugodno vplivala na zdravje in kot obramba sluţila pred 
številnimi boleznimi in funkcijskimi motnjami, kot so zaprtost, divertikuloza debelega 
ĉrevesa, prekomerna telesna masa, sladkorna bolezen, rak na ĉrevesju, ţolĉni kamni, 
arterioskleroza in povišan holesterol v krvi. Dober vir prehranske vlaknine naj bi bila 
polnovredna ţita, ki imajo predvsem netopne in bakterijsko malo razgradljive polisaharide, 
pa tudi sadje in zelenjava, ki imajo preteţno topne in bakterijsko razgradljive polisaharide. 
Pri odraslih imamo doloĉeno priporoĉeno vrednost za prehransko vlaknino vsaj 30 g na 
dan oziroma 12,5 g na 1000 zauţitih kcal pri ţenskah in 10 g na 1000 zauţitih kcal pri 




Voda je najpomembnejša snov v ĉloveškem ţivljenju, saj se veĉ kot polovica ĉloveškega 
telesa sestoji iz vode. Telo odrasle ţenske je sestavljeno iz 50 % vode, odraslega moškega 
60 % ter dojenĉka kar 70 % vode. Ĉe telesu primanjkuje vode, lahko hitro pride do hudih 
okvar v organizmu. Po dveh do štirih dneh brez vode organizem ni sposoben veĉ izloĉati 
substanc, ki se normalno izloĉajo z urinom. Potreba po vodi se tako kot potreba po energiji 
razlikuje glede na stopnjo aktivnosti osebe, poveĉa pa se tudi na vroĉini, v suhem ali 
vlaţnem zraku, pri velikem vnosu beljakovin, pri velikem uţivanju kuhinjske soli in pri 
bolezenskih stanjih, kjer se pojavljajo driska, bruhanje, vroĉica. Pri delu pri visokih 
zunanjih temperaturah se potrebe po vodi poveĉajo tri- do štirikrat, v skrajnih situacijah 
tudi na preko 10 litrov na dan. Pri takih okolišĉinah se poleg vode z znojem izloĉajo tudi 
mineralne snovi (predvsem natrij in klorid), ki jih moramo skupaj z vodo nadomestiti, da 
ne pride do hiponatriemije ter poslediĉno do moţganskega edema s krĉi. Tekoĉino ali vodo 
obiĉajno zauţijemo pred obĉutkom ţeje, kajti ţeja je prvi znak dehidracije. Ţeja, ki je 
primerljiva z boleĉino, naj bi bila le v izjemnih primerih draţljaj za uţivanje tekoĉine. 
Problem se pojavi pri starih ljudeh, ki slabo zaznavajo ţejo in pomanjkanje tekoĉine. 
Zaradi izgorevanja zauţitih hranljivih snovi nastaja tako imenovana oksidacijska voda: 107 
ml vode iz 100 g mašĉob, 41 ml iz 100 g beljakovin in 55 ml iz 100 g ogljikovih hidratov. 
Ljudje zelo redko zauţijemo prekomerno koliĉino vode, saj se voda iz telesa izloĉa hitro, 
pri kratkotrajni obremenitvi z vodo, tudi 1 liter na uro. Probleme s prevelikim vnosom in z 
izloĉanjem vode imajo bolniki s cirozo jeter, obolenjem ledvic ali pri jemanju diuretikov, 
saj je telo ne bo izloĉalo v zadostnih koliĉinah (Devine in sod., 1995). 
 
Hasiĉić A. Vpliv razliĉnih tipov prehrane na meritev telesne sestave z bioimpedanco.  
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
23 
2.7.6 Priporočene vrednosti makrohranil in vode za starostno skupino 19 –30 let 
 
Podane priporoĉene vrednosti so za starostno skupino 19–30 let, ki imajo PAL (physical 
activity level = raven fiziĉne aktivnosti) 1,6, kar pomeni, da imajo preteţno sedeĉo 
dejavnost z obĉasno veĉjo porabo energije. Takšne osebe smo tudi vkljuĉili v raziskavo. 
Preglednica 3: Referenčne vrednosti za vnos makrohranil za starostno skupino 19 – 30 let in z ravnjo 
fizične aktivnosti 1,6 (NIJZ, 2016) 
Priporočen dnevni vnos (NIJZ, 2016) 
 Moški (PAL 1,6) Ţenske (PAL 1,6) 
E (kcal) 2800 2200 
M (% DE/g) 30/93 30/73 
B (g) 57 48 
OH (% DE/g) 50/350 50/275 
VL (g) 30 30 
H2O (ml) 2700 2700 
 
Podatki o hrani, ki jo posamezniki ali skupine zauţijejo, vkljuĉujejo hrano v obliki ĉvrste 
hrane, tekoĉine (vkljuĉno s tekoĉo vodo) in dodatkov. Vnos hrane je lahko doloĉen z 
anketami o posameznikovih prehranjevalnih navadah ali navadah cele druţine oziroma 
ljudi, ki ţivijo v istem gospodinjstvu, pa tudi z zbiranjem podatkov o preskrbi s hrano, ki 
jih dobimo iz bilance porabe ţivil. Evropska agencija za varnost hrane (EFSA=European 
Food Safety Authority) je leta 2009 objavila navodila o »splošnih naĉelih za zbiranje 
nacionalnih podatkov o porabi hrane glede na vseevropsko prehrambno raziskavo«, ki ji 
pravimo tudi EU meni. Na podlagi smernic EFSE iz leta 2009, dveh EU meni pilotnih 
študij izvedljivosti in dveh metodoloških projektov, je EFSA posodobila dokument s 
smernicami, ki so zajemale metodologijo EU menija in s tem še bolj olajšale zbiranje 
usklajenih podatkov o porabi hrane iz vseh drţav evropske unije (EFSA, 2014). Poleg 
pridobivanja informacij o preiskovanĉevih jedilnikih pa po metodologiji EU menija v 
preiskavo raziskovalci vkljuĉijo tudi nekvantitativen vprašalnik o nagnjenosti k uţivanju 
posameznih vrst ţivil (FPQ = food propensity questionnaire), vendar z njim ne pridobijo 
informacij o velikosti porcij (nekvatitativnost vprašalnika). V tem primeru se informacije o 
velikosti porcij pridobijo z metodo jedilnika prejšnjega dne ali prehranskega dnevnika. V 
pomoĉ je tudi anketni vprašalnik, s katerim raziskovalci dobijo osnovne podatke o 
preiskovancih, kot so spol, starost, kraj bivanja, višina, teţa, naĉin prehranjevanja, telesna 
dejavnost in drugi podatki. Izbor preiskovancev mora biti reprezentativen, zbirajo jih s 
pomoĉjo podatkov iz Centralnega registra prebivalcev. Loĉiti jih je potrebno po spolu in 
starosti, po potrebi tudi po drugih znaĉilnostih. Zaţelena je ĉim številĉnejša udeleţba 
preiskovancev v raziskavi, zato se poskuša preiskovance pritegniti k sodelovanju. 
Raziskovalci pripravijo vabila, ki se nanašajo na posameznike, jih nekako personalizirajo 
ali osebno kontaktirajo ţelene preiskovance, jim omogoĉajo izbor kraja in ĉasa sreĉanja, 
oziroma telefonskega ali spletnega kontaktiranja, obljubijo jim lahko tudi nagrado ob 
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koncu raziskave (na primer nasvet o priporoĉenem personaliziranem jedilniku), tudi 
promocija raziskave s pomoĉjo medijev je v veliko pomoĉ. Za ĉim bolj zadovoljive 
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3 VZOREC IN METODE DELA 
 
Osebe zajete v raziskavi so iste kot v magistrski nalogi Matevţa Jerana (2018). Za 
raziskavo smo iskali vsejede in vsejedke ter vegane in veganke, ki so si med seboj podobni 
po lastnostih, kot so spol, starost, koliĉina fiziĉne aktivnosti ter imajo ţeljo in motivacijo 
priti dvakrat na sreĉanje v Ljubljano. Odloĉili smo se, da raziskavo opravimo le na eni 
lokaciji, in sicer v Ljubljani, v stavbi nekdanje Mestne otroške bolnišnice v Ljubljani 
(Ulica stare pravde 4).  
Pri iskanju kandidatov smo si pomagali s spletnim druţbenim omreţjem Facebook. 
Ustvarili smo vabilo v obliki raĉunalniške slike (priloga A), ki smo ga delili na odprtem 
delu spletnega omreţja Facebook in v nekaterih zaprtih skupinah v spletnem omreţju 
Facebook, kjer bi lahko našli potencialne kandidate. Skupine, v katerih smo delili sliko, so: 
1. skupina: Vegetarijanci, vegani, presnojedci, ..., 2. skupina: Slovenian Vegetarian and 
Vegan Group; 3. skupina: Veganski športniki  –  od vertikale do horizontale in šaha, 4. 
skupina: Vegan Bodybuilding & Fitness Slovenija. Da bi dobili ĉim veĉji odziv, smo tudi 
prijatelje in vse, ki so vabilo videli, prosili, ĉe ga lahko tudi oni delijo naprej. Takšnemu 
naĉinu vzorĉenja pravimo tudi naĉin sneţne kepe. V raziskavo smo ţeleli zajeti 40 do 60 
ljudi, ki bi raziskavo opravili v celoti. Iskanje kandidatov smo zakljuĉili, ko nas je 
kontaktiralo 80 primernih kandidatov.  
 
Za sodelovanje v raziskavi smo postavili tri pogoje, da bi si bili preiskovanci ĉim bolj 
podobni po lastnostih, ki ne zajemajo prehrane. Ti pogoji so bili: 
 Starost 19–30 let. 
 Preiskovanec/preiskovanka v enem tednu posveti zmerni intenzivni telesni 
dejavnosti vsaj 150 minut ali zelo intenzivni telesni dejavnosti vsaj 75 minut. 
Zmerno intenzivna telesna dejavnost se šteje, ĉe se pri vadbi pospeši srĉni utrip in 
povzroĉa obĉutek toplote ter blago zadihanost (na primer hoja ali kolesarjenje na 
delovno mesto, domaĉa opravila, gibanje na delovnem mestu). Zelo intenzivna 
telesna dejavnost pa povzroĉi znojenje in veĉjo zadihanost (na primer tek ali hitro 
kolesarjenje) (Resolucija o nacionalnem programu …, 2015). 
 Vegani in veganke so se morali prehranjevati vegansko vsaj ţe eno leto. 
 
Kandidate smo k sodelovanju poskušali privabiti z naslednjimi naĉini: 
 Tistim, ki raziskavo opravijo v celoti smo obljubili za nagrado povratne 
informacije, kot na primer razlaga posameznikovih rezultatov, . Na vabilo smo te 
nagrade navedli takole (Priloga A):  
»Kako sodelovanje v raziskavi koristi tebi? 
- Izveš svoj deleţ puste telesne mase in mašĉobe. 
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- Diplomirani inţenir ţivilstva in prehrane (UN) ovrednoti tvoj jedilnik. 
- Dober obĉutek, ker prispevaš k slovenski znanosti.« 
 Obljubili smo jim anonimnost rezultatov. 
 Kratka spletna anketa (10–15 min), ki so jo izpolnili, ko jim je ustrezalo, vendar 
pred sreĉanjem v ţivo. 
 Preko spletne aplikacije Doodle smo jim ponudili veliko dopoldanskih in/ali 
popoldanskih terminov za sreĉanje, med katerimi so izbirali sami. Ker je vsak 
preiskovanec imel svojo šifro zaradi anonimnosti, so v spletni aplikaciji Doodle z 
vnosom svoje šifre rezervirali datum in ĉas prihoda in na ta naĉin je vsak zasedel en 
prosti termin, hkrati pa so vsi imeli pregled nad prostimi in zasedenimi termini 
(priloga B). 
 Ĉas vsakega sreĉanja smo omejili na 30 minut. Preiskovanci so prišli na sreĉanje 
dvakrat. 
 Na potek raziskave smo jih opominjali preko elektronske pošte ali druţbenega 
omreţja Facebook ali preko telefona.  
 
Spletno anketo je izpolnilo 65 oseb. To so bili potencialni kandidati, ki bi lahko opravili 
celotno raziskavo. Na koncu je celotno raziskavo opravilo 53 preiskovancev: 14 vsejedk, 8 
vsejedcev, 20 vegank, 6 veganov, 2 vegetarijanki, 1 vegetarijanec, 1 frutarijanka in 1 
frutarijanec. Teh 53 preiskovancev je sodelovalo na dveh sreĉanjih, izpolnili so prehranski 
dnevnik ali poroĉali o jedilniku prejšnjega dne. Po analizi rezultatov smo ugotovili, da vsi 
niso v popolnosti izpolnjevali naših pogojev, ker je njihov naĉin prehranjevanja preveĉ 
odstopal od naših zahtev in bi jih morali uvrstiti v samostojne skupine. Tako smo 5 
kandidatov izloĉili iz raziskave. Preostalo je 48 preiskovancev, od tega 14 vsejedk, 8 
vsejedcev, 20 vegank in 6 veganov (Preglednica 4).  
Za izloĉitev 5 kandidatov smo se odloĉili na podlagi njihovih jedilnikov in tudi na podlagi 
njihovega odgovora na vprašanje v spletni anketi: »Kateremu od naštetih naĉinov 
prehranjevanja je najbliţji tvoj naĉin prehranjevanja?« in na katerega so odgovorili z 
naslednjimi odgovori:  
 »Drugo: delno vegetarijanstvo (obĉasno uţivanje mesnih izdelkov).« 
 »Prehrana, ki temelji na uţivanju ţivil rastlinskega izvora ("plant-based diet").« 
 »Drugo: vsejedstvo z nizkim vnosom mesa in mleĉnih izdelkov ţivalskega izvora.« 
 »Frutarijanstvo (velik poudarek na uţivanju sadja in plodov).« 
Nekatere preiskovance, ki so v spletni anketi odgovorili na to vprašanje z odgovorom 
»Prehrana, ki temelji na uţivanju ţivil rastlinskega izvora ("plant-based diet")«, smo 
uvrstili v skupino veganov, kajti ti niso uţivali ţivil ţivalskega izvora, kar smo ugotovili iz 
njihovih prehranskih dnevnikov. Preiskovanko, ki je izbrala odgovor »frutarijanstvo (velik 
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poudarek na uţivanju sadja in plodov)«, smo uvrstili v skupino veganov, saj kot je bilo 
razvidno iz njenega prehranskega dnevnika, ni uţivala le presne hrane in sadja. Enega 
preiskovanca pa smo kljub odgovoru z »drugo: ketogena dieta« uvrstili med vsejede, saj 
glede na njegov jedilnik oziroma prehranski dnevnik ni zauţil le ketogenih ţivil, ampak v 
precejšnji meri tudi ogljikove hidrate. 
Naš vzorec ni reprezentativen, saj smo delali s teţko dostopno skupino (vegani), vendar 
smo kljub temu dobili podatke o prehranjevalnih navadah te skupine. Nepriĉakovano 
veliko preiskovancev, ki so se prehranjevali vegansko, se je javilo za sodelovanje v 
raziskavi. Po prvih priĉakovanjih smo menili, da se bo oglasilo bistveno veĉ vsejedcev kot 
veganov, a smo se zmotili. Vegani so bili veĉ kot pripravljeni sodelovati v raziskavi, celo 
veĉ jih je opravilo raziskavo do konca (dva sreĉanja, merjenje in izpolnitev prehranskega 
dnevnika). 
 
Preglednica 4: Osnovni podatki o preiskovancih in preiskovankah pridobljeni iz spletne ankete 
Parameter 
Vsejedke 
(n = 14) 
Veganke 
(n = 20) 
Vsejedci 
(n = 8) 
Vegani 












































Deleţ preiskovancev, pri 
katerih se je telesna masa v 
letu pred raziskavo 
povečala/zmanjšala 
Poveĉanje 










telesne mase: 38 
% 
preiskovancev; 
zmanjšanje: 25 % 
preiskovancev 
Poveĉanje 
telesne mase: 33 
% 
preiskovancev; 


















motivi: 65 %; 
zdravstveni 





motivi: 50 %; 
radovednost: 33 
%; zdravstveni 
motivi: 17 % 





Veĉ kot 150 
min/teden: 71 
%; veĉ kot 300 
min/teden: 36 % 
Veĉ kot 150 
min/teden: 60 
%; veĉ kot 300 
min/teden: 40 % 
Veĉ kot 150 
min/teden: 63 %; 
veĉ kot 300 
min/teden: 38 % 
Veĉ kot 150 
min/teden: 67 %; 
veĉ kot 300 
min/teden: 33 % 
Se nadaljuje 
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Nadaljevanje Preglednica 4: Osnovni podatki o preiskovancih in preiskovankah pridobljeni iz spletne ankete 
Parameter 
Vsejedke 
(n = 14) 
Veganke 
(n = 20) 
Vsejedci 
(n = 8) 
Vegani 
(n = 6) 





Veĉ kot 75 
min/teden: 79 
%; 
veĉ kot 300 
min/teden: 29 % 
Veĉ kot 75 
min/teden: 80 
%; 
veĉ kot 300 
min/teden: 15 % 
Veĉ kot 75 
min/teden: 100 
%; 
veĉ kot 300 
min/teden: 25 % 
Veĉ kot 75 
min/teden: 83 %; 
veĉ kot 300 
min/teden: 50 % 
Tip naselja  
(deleţ preiskovancev) 
Mesto: 43 %; 
strnjeno vaško 
naselje: 21 %; 
manjše strnjeno 
naselje: 21 %; 
primestno 
naselje: 7 %; 
raztresene hiše 
ali hiše na 
samem: 7 % 
Mesto: 55 %; 
strnjeno vaško 
naselje: 20 %; 
manjše strnjeno 
naselje: 10 %; 
primestno 
naselje: 10 %; 
raztresene hiše 
ali hiše na 
samem: 5 % 
Mesto: 63 %; 
strnjeno vaško 
naselje: 25 %; 
manjše strnjeno 
naselje: 13 % 
Mesto: 50 %; 
primestno 
naselje: 33 %; 
strnjeno vaško 
naselje: 17 % 
Povprečen energijski vnos  
(kcal/dan) 
2116 2092 2121 2386 
1
 Indeks telesne mase (kg/m²) = telesna masa/(telesna višina)² 
2
 Zmerno intenzivna telesna dejavnost pospeši srĉni utrip in povzroĉa obĉutek toplote ter blago zadihanost 
(na primer hoja ali kolesarjenje na delovno mesto, domaĉa opravila, gibanje na delovnem mestu).  
3
 Zelo intenzivna telesna dejavnost povzroĉi znojenje in veĉjo zadihanost (na primer tek ali hitro 
kolesarjenje). 
  
Ĉasovni trak celotne raziskave:  
1. Pridobivanje preiskovancev: februar 2016 (15. do 22. februar). 
2. Izpolnjevanje spletne ankete: 29. marec do 19. april 2016. 
3. Dve sreĉanji – meritev telesne sestave in metoda prehranskega dnevnika – dva 
nezaporedna dneva: 4. april – 5. maj 2016. 
4. Prepisovanje jedilnikov, pridobljenih z metodo prehranskega dnevnika iz listov v 
spletno orodje Odprta platforma za kliniĉno prehrano (OPKP): pomlad 2016 do 
avgust 2016. 
5. Preverjanje hipotez s pomoĉjo raĉunalniškega programa Microsoft Office Excel: 
jesen 2017. 
6. Ugotavljanje razlik in primerjava telesne sestave ter vnosa makrohranil vsejedcev 
in veganov s pomoĉjo raĉunalniškega programa Microsoft Office Excel in SPSS 
(Statistical Package for the Social Sciences) programa. SPSS je program, ki se 
uporablja za statistiĉno analizo in analizo besedil: zima 2017. 
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Osnovne podatke o preiskovancih smo dobili s pomoĉjo spletne ankete. Ţe pred sreĉanjem 
smo imeli podatke, kot so spol, starost, naĉin prehranjevanja, višina, teţa, tip naselja v 
katerem ţivijo, telesna aktivnost posameznika, dolţina trajanja veganskega oziroma 
vsejedega naĉina prehranjevanja. Anketa je zajemala tudi nekvantitiven vprašalnik o 
nagnjenosti k uţivanju posameznih skupin ţivil (FPQ = food propensity questionnaire) 
(PRILOGA C).  
Jedilnike smo pridobili, tako, da so preiskovanci izpolnili prehranski dnevnik (PRILOGA 
D). Navodila, kako izpolniti prehranski dnevnik, so preiskovanci dobili na prvem sreĉanju. 
Na prvem sreĉanju smo opravili meritve z bioimpedanĉno tehtnico, v katero smo 
predhodno vnesli višino in teţo preiskovanca. Za meritev smo uporabili prenosno napravo, 
imenovano naprava za merjenje sestave telesa Fresenius (BCM Fresenius=a body 
composition monitor Fresenius). Naprava deluje po principu bioelektriĉne impedanĉne 
analize (BIA), natanĉneje bioelektriĉne impedanĉne spektroskopije, ki je izboljšana MF-
BIA in vsebuje enaĉbe za uporabo tako pri zdravih posameznikih, kot pri bolnikih, 
predvsem tistih z ledviĉnimi teţavami. BCM Fresenius naprava je enostavna za uporabo in 
neinvazivna. Sestavo telesa meri pri 50 razliĉnih frekvencah v obmoĉju 5 do 1000 kHz. 
BCM Fresenius izraţa telesno teţo v pusti telesni masi (LTM = lean tissue mass) in 
mašĉobni masi telesa (FTM = fat tissue mass), neodvisno od hidracije telesa. FTM je v 
bistvu mašĉoba telesa podana v kilogramih. Pri FTM ni upoštevana ECW niti ICW. V tem 
je tudi razlika FTM z maso adipoznega tkiva (ATM), kjer upoštevamo tudi ECW in ICW, 
saj zajema adipozno tkivo mašĉobo in vodo, ki se nahaja med telesno mašĉobo. Z BCM 
Fresenius doloĉimo tudi skupno telesno vodo (TBW), zunajceliĉno vodo (ECW), 
znotrajceliĉno vodo (ICW) ter v sklopu tega razmerje med ICW in ECW. Dobimo tudi 
podatke o faznem koti (PA), PA je odvisen je od puste telesne mase oziroma od indeksa 
puste telesne mase (LTI) in indeksa mašĉobne mase (FTI).  
Pri drugem sreĉanju so preiskovanci vrnili izpolnjen prehranski dnevnik, iz katerega smo 
vnesli obroke posameznika v spletno orodje Odprta platforma za kliniĉno prehrano (OPKP, 
2016) ter tako doloĉili vnos makrohranil pri vsakem posamezniku. Po potrebi smo na 
kratko vsakega posameznika povprašali še o jedilniku, ki so ga zapisali, ĉe le-ta ni bil 
zadovoljivo izpolnjen. Kjer je bilo potrebno, smo opravili tudi ponovitve meritve z BCM 
Fresenius. Vnos makrohranil smo ovrednotili s pomoĉjo referenĉnih vrednosti (Preglednica 
5). 
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Preglednica 5: Referenčne vrednosti za vnos makrohranil, ki smo jih uporabili pri preračunavanju 
jedilnikov 
 Moški (PAL 1,6)
 3
 Ţenske (PAL 1,6)
 3
 
E (kcal) 2800 2200 
OH (% DE/g)
 1
 50/350 50/275 
B (g/kg/dan in g)
 2
 0,8 ali 57 0,8 ali 48 
M (% DE/g)
 1
 30/93 30/73 
H2O (ml) 2700 2700 
VL (g/dan) 30 30 
1 
% dnevne energije zauţit z OH oz. M tukaj preraĉunan v gramih glede na priporoĉeno dnevno energijo za 
moškega oziroma ţensko za starostno skupino 19–30 let;  
2 
g/kg /dan beljakovin prikazan v gramih, preraĉunano glede povpreĉne teţe za starostno skupino 19–30 let 
3
 PAL 1,6 = raven fiziĉne aktivnosti, pri kateri imajo preiskovanci preteţno sedeĉo dejavnost z obĉasno veĉjo 
porabo energije oziroma zmerna intenzivna telesna dejavnost. 
 
Postavljene delovne hipoteze smo preverjali na veĉ naĉinov, posebej pri ţenskah, posebej 
pri moških, ker imajo ţe v osnovi razliĉno sestavo telesa. Naredili smo primerjavo 
parametrov indeksa puste telesne mase (LTI) in faznega kota (PA), ter indeksa mašĉobne 
mase telesa (FTI) in PA med moškimi vegani in vsejedci ter ţenskimi vegankami in 
vsejedkami. Med temi skupinami smo tudi primerjali telesno maso in pusto telesno maso 
(LTM) ter telesno maso in maso mašĉobnega tkiva (FTM). PA je pomemben kazalnik 
zdravja, zato smo s primerjavami PA z ostalimi parametri lahko preverjali hipoteze. 
Hipotezo 3 smo poleg primerjave parametrov sestave telesa s PA preverjali tudi z vnosom 
makrohranil vsejedk in vsejedcev ter vegank in veganov v primerjavi s priporoĉili o vnosu 
makrohranil, kjer smo upoštevali tudi zauţitje tekoĉine s pitjem in s hrano.  
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Hipotezi 1 in 2, ki se nanašata na sestavo telesa, kar je bila glavna tema raziskovalnega 
dela, bomo interpretirali s pomoĉjo preglednic ter s primerjavo med vsejedci in vegani ter 
vsejedkami in vegankami. 
 
4.1 PRIMERJAVA TELESNE SESTAVE VSEJEDK IN VEGANK 
 
V preglednici 6 so vpisani rezultati povpreĉne sestave telesa vsejedk in vegank. 
Nepotrebno je primerjanje vsebnosti mašĉobe, podane v kilogramih, in pa same puste ali 
mašĉobne mase telesa, kjer so vrednosti podane v kilogramih, ker te vrednosti ne zajemajo 
višine preiskovank. Višina je pomemben dejavnik. Vidimo, da so veganke v povpreĉju 
manjše od vsejedk za 6 cm, kar pa v podajanju vsebnosti mašĉobe pomeni, da bodo 
vsejedke imele veĉ mašĉobnega tkiva kot veganke in pa tudi veĉ pustega tkiva oziroma 
tkiva brez mašĉob kot veganke in to le zaradi neupoštevanja višine. Zato sta najprimernejša 
faktorja za primerjavo dejanske vsebnosti mašĉobnega in pustega tkiva LTI in FTI, ki ţe 
vsebujeta višino kot spremenljivko. Tako dobimo realno primerjavo med vegankami in 
vsejedkami.  
Preglednica 6: Primerjava povprečne telesne sestave vsejedk in vegank 
 Vsejedke (n = 14) 
Povprečje (min - max) 
Veganke (n = 20) 
Povprečje (min - max) 
ITM (kg/m
2
) 22,06 (19,7-26,0) 21,69 (18,4-32,8) 
LTI (kg/m
2
) 14,17 (11,6-17,3) 13,97 (11,8-16,9) 
FTI (kg/m
2
) 7,87 (3,9-13,8) 7,62 (4,7-20,3) 
TBW (L) 33,46 (28,1-37,5) 30,89 (22,8-36,3) 
ECW (L) 14,54 (12,2-16,7) 13,48 (9,6-16,2) 
ICW (L) 18,91 (15,7-21,1) 17,40 (13,2-21,1) 
ECW/ICW 0,77 (0,68-0,85) 0,78 (0,66-0,92) 
LTM (kg) 40,37 (33,8-46,4) 37,29 (26,3-46,5) 
FTM (kg) 16,89 (7,4-32,1) 14,88 (8,3-37,8) 
ATM (kg) 22,99 (10,0-43,7) 20,24 (9,2-25,8) 
BCM (kg) 22,46 (18,1-27,3) 20,86 (14,0-27,2) 
Višina (cm) 169,14 (155-178) 163,10 (152–174) 
Telesna masa (kg) 61,6 (50–83) 58,3 (45–83) 
PA (°) 6,08 (5,21-6,85) 5,98 (4,98-7,38) 
Kakovost meritve 89,27 (79,3-92,3) 89,67 (72,4-95,5) 
Legenda: ITM – indeks telesne mase, LTI- indeks pustega telesnega tkiva, FTI – indeks mašĉobnega 
telesnega tkiva, TBW – skupna telesna voda, ECW – zunajceliĉna voda, ICW – znotrajceliĉna voda, 
ECW/ICW – razmerje med zunaj- in znotrajceliĉno vodo, LTM – masa pustega telesnega tkiva, FTM - masa 
mašĉobnega tkiva, ATM – masa adipoznega tkiva, BCM – telesna celiĉna masa, PA – fazni kot, min – 
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Na podlagi podatkov v preglednici 6 lahko ovrţemo hipotezi 1 in 2, ki pravita: 
Hipoteza 1: Veganska prehrana vpliva na manjšo vsebnost mašĉob v telesu. 
Hipoteza 2: Omnivori imajo veĉji deleţ puste telesne mase.  
Vidimo, da so razlike med vegankami in vsejedkami zanemarljive. Ne drţi, da veganska 
prehrana vpliva na manjšo vsebnost mašĉob v telesu in da imajo vsejedke veĉji deleţ puste 
telesne mase. Po tem sklepam, da so preiskovanke in preiskovanci, ki se prehranjujejo 
vegansko, seznanjeni z ustreznimi navodili za zdravo vegansko prehranjevanje. 
Kakovostno so nadomestili ţivila ţivalskega izvora in tako pokrili potrebe po hranilih, ki 
so potrebna za vzdrţevanje mišiĉne mase. Poleg tega pa se je telo tudi navadilo na drug 
naĉin prehranjevanja in se nauĉilo razpolagati s hranili tako, da mu ne primanjkuje zalog 
mašĉobnega tkiva in verjetno tudi v mašĉobi topnih vitaminov. Edina veĉja razlika je v 
vsebnosti skupne telesne vode. Tudi na to razliko vpliva razlika v teţi, saj so veganke v 
povpreĉju laţje za 3,3 kg. Normalna vsebnost telesne vode je 40–60 %, kar oboje dosegajo. 
Kakovost meritve nam pove okvirno odstopanje BCM Fresenius inštrumenta, saj delovanje 
ni 100 %. 
 
4.2 PRIMERJAVA TELESNE SESTAVE VSEJEDCEV IN VEGANOV 
 
Tako kot pri ţenskah preiskovankah, lahko tudi pri moških ovrţemo hipotezi 1 in 2. V 
preglednici 7 vidimo, da so tudi pri moških zanemarljive razlike v telesni sestavi, kar se 
tiĉe vsebnosti mašĉobnega in pustega tkiva. Tudi tu ni statistiĉno znaĉilnih razlik med 
vsejedci in vegani. Razlog za to je lahko premajhno število preiskovancev ali prekratko 
trajanje veganskega prehranjevanja veganov, ki je v povpreĉju dve leti in pol. Menimo pa, 
da so dobljeni rezultati posledica kakovostnega prehranjevanja vsejedcev in veganov ter 
ustreznega nadomešĉanja ţivil ţivalskega izvora pri veganih. 
V naši raziskavi pridobljeni rezultati kaţejo, da ni statistiĉno znaĉilnih razlik v sestavi 
telesa med vegani in vsejedci pri moških, niti pri ţenskah. Razlog za to leţi v prej 
omenjenem ţivljenjskem stilu oziroma naĉinu ţivljenja, ki ga preiskovanci prakticirajo. So 
pouĉeni o pomenu kakovostne prehrane in redne telesne aktivnosti in na njihovem 
jedilniku se le redko znajde nezdrava hrana, med katero spadajo ocvrta ţivila, predhodno 
pripravljena in zamrznjena ţivila, ki vsebujejo veliko trans mašĉobnih kislin, sladkarije v 
obliki ĉokolad in bonbonov, industrijsko pripravljeni obroki ali obiski restavracij s hitro 
prehrano. Preko prehranskega dnevnika sem izvedela tudi, da vsi preiskovanci veliko 
kuhajo doma in le redko zahajajo v restavracije, kar je tudi pokazatelj zdravega 
ţivljenjskega sloga, saj pri domaĉi pripravi toĉno vemo, na kakšen naĉin je bila hrana 
pripravljena in kaj vse vsebuje. 
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Tu mislimo, da ni bilo veliko motenj, zaradi katerih bi prišlo do napak v meritvah. Toĉnost 
meritev je bila pri vsaki meritvi med 88 in 90 %. Pri osebah, kjer so se nam meritve zdele 
neprimerne ali pa so zelo odstopale, smo pri naslednjem sreĉanju ponovili meritev in 
upoštevali drugo merjenje.  
 
Preglednica 7: Primerjava povprečne telesne sestave vsejedcev in veganov 
 Vsejedci (n = 8) 
Povprečje (min - max) 
Vegani (n = 6) 
Povprečje (min - max) 
ITM (kg/m
2
) 23,01 (21,1-25,7) 22,38 (19,5-27,8) 
LTI (kg/m
2
) 18,90 (17,1-21,0) 18,02 (14,8-22,4) 
FTI (kg/m
2
) 4,29 (2,0-6,3) 4,52 (2,5-6,4) 
TBW (L) 45,16 (41,2-52,0) 45,42 (38,8-57,1) 
ECW (L) 18,46 (16,3-22,0) 18,70 (16,1-23,1) 
ICW (L) 26,69 (24,0-30,5) 26,72 (22,3-34,0) 
ECW/ICW 0,69 (0,63-0,76) 0,70 (0,67-0,74) 
LTM (kg) 60,53 (54,1-69,3) 60,33 (53,2-76,8) 
FTM (kg) 10,06 (4,7-14,7) 11,12 (6,3-15,9) 
ATM (kg) 13,66 (6,3-20,0) 15,12 (8,5-21,6) 
BCM (kg) 35,94 (31,4-41,3) 35,35 (29,0-47,0) 
Višina (cm) 178,88 (168–189) 183,0 (173–188) 
Telesna masa (kg) 73,8 (67–85) 72,3 (64–95) 
PA (kHz) 7,25 (7,0-7,58) 6,90 (6,24-7,9) 
Kakovost meritve 90,86 (82,7-95,0) 90,76 (86,8-95,9) 
Legenda: ITM – indeks telesne mase, LTI- indeks pustega telesnega tkiva, FTI – indeks mašĉobnega 
telesnega tkiva, TBW – skupna telesna voda, ECW – zunajceliĉna voda, ICW – znotrajceliĉna voda, 
ECW/ICW – razmerje med zunaj- in znotrajceliĉno vodo, LTM – masa pustega telesnega tkiva, FTM - masa 
mašĉobnega tkiva, ATM – masa adipoznega tkiva, BCM – telesna celiĉna masa, PA – fazni kot, min – 
najniţja izmerjena vrednost, max – najvišja izmerjena vrednost 
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4.3 VPLIV NAĈINA PREHRANJEVANJA NA KAZALNIKE ZDRAVJA 
 
Tudi hipotezo 3, ki pravi, da naĉin prehrane vpliva na kazalnike zdravja, lahko ovrţemo, 
saj na kazalnike zdravja ne vpliva naĉin prehrane, kot je veganstvo oziroma vsejedstvo, 
paĉ pa izbor kakovostnih ţivil in sam ţivljenjski stil. Kot glavni in pomemben kazalnik 
zdravja smo uporabili fazni kot (PA). Normalen PA naj bi bil v okviru štiri do sedem 
stopinj. Vsi preiskovanci so imeli PA v normalnih vrednostih, tudi razlike med vegani in 
vsejedci ter vegankami in vsejedkami so bile zanemarljive. PA je bil pri moških višji, kar 
je obiĉajno, saj imajo ţe po naravi veĉ mišiĉne mase oziroma puste telesne mase, s katero 
je PA povezan. Na PA ne vpliva ali je nekdo striktni vegan ali vsejed, dokler ima zdrav 
ţivljenjski stil. Pod zdrav ţivljenjski stil smatramo izbiro kakovostne hrane z visoko 
biorazpoloţljivostjo makro in mikro hranil, izogbanje hrane s praznimi kalorijami, kot so 
sladkane pijaĉe, ocvrte jedi, alkohol in dovolj fiziĉne aktivnosti.  
V spodnje grafe smo dodali enaĉbe linearnih trendnih ĉrt, ki naj bi se najbolje ujemale s 
podatki zajetimi v grafu. Linearna trendna ĉrta prikazuje, kako nekaj enakomerno pada ali 
narašĉa in je izris povpreĉnih vrednosti. Naklon linearne trendne ĉrte je lahko pozitiven, 
kar pomeni, da linearna trendna ĉrta enakomerno raste ali negativen, kar pomeni, da 
enakomerno pada. V naših primerih prikazuje, kako se PA poveĉuje z višanjem LTI, ter 
niţa z višanjem FTI (slika 6-17). Vrednost r
2 
je število med niĉ in ena, ki nam pove kako 
dobro ocenjene vrednosti za trendno ĉrto ustrezajo dejanskim podatkom. Bolj se r
2 
pribliţuje številu ena, boljše je ujemanje ĉrte s podatki oziroma so vrednosti pribliţek 
linearne ĉrte in je razpršenost podatkov manjša. Bliţje je vrednost r
2
 številu ena, bolj 
parametra vplivata eden na drugega. Manjši je naklon linearne trendne ĉrte, manjši je vpliv 
enega parametra na drugega in ravno obratno pri veĉjem naklonu, je veĉji vpliv enega 
parametra na drugega. 
 
 
Slika 6: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa pustega telesnega tkiva (LTI) (kg/m
2
) pri vsejedkah 
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Slika 7: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa pustega telesnega tkiva (LTI) (kg/m
2
) pri vegankah 
 
Na slikah 6 in 7 je razvidno kako LTI vpliva na PA. Pri vsejedkah in vegankah je vidno, da 
z višjim LTI raste tudi PA. Masa pustega tkiva pozitivno vpliva na zdravje, saj z veĉ puste 
telesne mase raste tudi PA, ki je eden od pomembnih kazalnikov zdravja. Pri vsejedkah 
(slika 6) je r
2
 0,76, pri vegankah pa 0,53, kar pomeni da je pri vsejedkah boljše ujemanje 
linearne trendne ĉrte s podatki (76 %), kot pri vegankah (53 %), to pomeni, da so rezultati 
vsejedk bliţje linearnim, kot rezultati vegank. Tu lahko trdimo, da LTI vpliva na PA, saj je 
ujemanje linearne trende ĉrte s podatki veĉ kot 50 %, torej lahko z linearnim modelom 
pojasnimo vsaj 50 % podatkov.  
Na slikah 8 in 9, kjer je prikazano spreminjanje FTI s PA, se vidi, da je pri višjem FTI niţji 
PA. Menili smo, da imajo osebe, ki se veĉ gibljejo, manjši FTI in poslediĉno višji PA. Veĉ 
gibanja povzroĉi veĉjo porabo energije v telesu, kar privede tudi do porab zalog, ki so v 
obliki mašĉobe. Torej preko te navezave lahko trdimo, da imajo osebe, ki se veĉ gibljejo 
niţji FTI in višji LTI. V naši raziskavi so sodelovali preiskovanci, ki so se tedensko 
zmerno intenzivno ukvarjali s športom vsaj 150 minut. Tudi pri njih je bilo opazno, da tisti, 
ki so se veĉ minut na teden ali pa bolj intenzivno ukvarjali s športom, imajo niţji FTI in 
poslediĉno veĉji PA. Linearna trendna ĉrta ima v tem primeru negativen naklon. 
Linearni model slabo opiše odvisnost med PA in FTI saj je bil pri vsejedkah r
2
 0,40, pri 
vegankah pa lahko reĉemo, da sta parametra neodvisna, kajti r
2
 je bil komaj 0,058. Naklon 
linearne trendne ĉrte je pri vegankah bolj poloţen in potrdi vrednost r
2
, s pomoĉjo katere 
trdimo, da je odvisnost med parametroma majhna ali pa je ni. 
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Slika 8: Fazni kot (PA°) v odvisnosti od indeksa maščobnega tkiva (FTI) (kg/m
2
) pri vsejedkah 
 
 
Slika 9: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa maščobnega tkiva (FTI) (kg/m
2
) pri vegankah 
 
Pri moških so odvisnosti LTI od PA (slika 10 in 11) podobne kot pri ţenskah, razlika je v 
manjšem naklonu, kar pomeni, da je ujemanje linearne trendne ĉrte s podatki slabše. 
 Kar se tiĉe r
2 
je pri veganih razvidno, da gre za dokaj dobro ujemanje linearne trendne ĉrte 
s podatki, kajti r
2
 je bil 0,67, pri vsejedcih pa ujemanja praktiĉno ni, saj je r
2
 0,082. Torej 
pri veganih lahko trdimo, da LTI vpliva na PA, pri vsejedcih pa to ne drţi, ker je ujemanje 
linearne trendne ĉrte s podatki slabo. To se vidi tudi z naklona linearne trendne ĉrte, ki je 
pri vsejedcih (slika 10) zelo majhen, kar nam pove, da PA praktiĉno ne vpliva na LTI. Pri 
veganih (slika 11) je naklon veĉji in ujemanje trendne ĉrte s podatki kar 67 %, kar pomeni, 
da PA vpliva na FTI. 
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Slika 10: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa pustega telesnega tkiva (LTI) (kg/m
2
) pri vsejedcih 
 
 
Slika 11: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa pustega telesnega tkiva (LTI) (kg/m
2
) pri veganih 
 
FTI se z narašĉajoĉim PA zniţuje, kar je zelo lepo razvidno na sliki 12 za vsejedce. Pri 
veganih (slika 13) to ni tako razvidno, ker je naklon premice minimalen in tudi vrednost r
2
 
je 0,001, kar pomeni, da med parametroma PA in FTI praktiĉno ni ujemanja in ne vplivata 
eden na drugega. Ker pri veganih ni ujemanja med parametroma, lahko reĉemo, da PA ni 
odvisen od FTI. Ravno obratno je pri vsejedcih, kjer je naklon veĉji in r
2
 0,82, kar kaţe na 
dobro ujemanje linearne trendne ĉrte s podatki ter na vpliv enega parametra na drugega. Pri 
vsejedcih lahko trdimo, da na FTI vpliva PA. 
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Na spodnjih slikah je prikazana primerjava odvisnosti LTI in PA ter FTI in PA pri ţenskah 
in moških. S tem smo ţeleli pokazati, da imajo moški na splošno višji LTI in niţji FTI od 
ţensk, poslediĉno pa tudi višji PA. Kljub temu se pri ţenskah in moških lepo vidi pozitiven 
naklon linearne trendne ĉrte pri LTI (slika 14 in 15) in negativen naklon pri FTI (slika 16 
in 17). 
Ker je pri skupni primerjavi ţensk in moških, veĉje število preiskovancev, se tudi lepše 
vidi odvisnost spremenljivk PA in LTI ter PA in FTI. Pri ţenskah (slika 14) imamo tako 
pri PA v odvisnosti od LTI r
2
 enak 0,62, pri moških (slika 15) pa 0,53. To nam pove, da 
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lahko z linearnim modelom pojasnimo nekoliko veĉ kot 50 % podatkov in lahko reĉemo, 
da LTI vpliva na PA ter, da sta parametra odvisna med sabo.  
 
 
Slika 14: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa pustega telesnega tkiva (LTI) (kg/m
2
) pri ţenskah 
 
 
Slika 15: Fazni kot (PA)(°) v odvisnosti od indeksa pustega telesnega tkiva (LTI) (kg/m
2
) pri moških 
 
Pri primerjavi PA v odvisnosti od FTI pri ţenskah (slika 16) in moških (slika 17) je 
ujemanje linearne trendne ĉrte s podatki slabo, saj je r
2
 pri ţenskah 0,15 ter pri moških 
0,12, kar pomeni, da lahko z linearnim modelom pojasnimo le majhen deleţ podatkov. To 
pomeni, da ne moremo trditi, da FTI vpliva na PA.  
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Pri ţenskih in moških preiskovancih smo opazili razlike v telesni sestavi, ki so ţe splošno 
znane. Do manjših odstopanj je najverjetneje prišlo zaradi moţnih motilcev, kot je 
dehidriranost ali pa povišana temperatura, to so parametri, po katerih preiskovancev nismo 
spraševali, a vplivajo na rezultate. Moţen razlog za motnjo pri ţenskah pa je lahko tudi 
menstruacija, ki vpliva na hidracijo telesa.  
Zaradi slabe odvisnosti linearnih trendnih ĉrt s podatki in naklonov, ne moremo trditi, da 
FTI vpliva na PA, kakor smo sklepali v zaĉetku raziskave. PA je pomemben kazalnik 
zdravja, ki vpliva na LTI, vendar ne na FTI. PA ni odvisen od naĉina prehranjevanja, 
temveĉ od ţivljenjskega stila, v katerega vkljuĉimo prehrano in telesno aktivnost. 
Hasiĉić A. Vpliv razliĉnih tipov prehrane na meritev telesne sestave z bioimpedanco.  
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
41 
 
4.4 PREVERJANJE VNOSA MAKROHRANIL 
 
V preglednici 8 so podatki za vnos makrohranil, ki so ga v povpreĉju zauţili na dan 
vsejedci, v preglednici 9 za vnos makrohranil za vegane. S statistiĉno analizo smo doloĉili 
ali se vnos posameznih makrohranil in energije statistiĉno razlikuje od priporoĉenih 
vrednosti za vnos makrohranil in energijske vrednosti za starostno skupino 19–30 let. Za 
vrednotenje podatkov smo si pomagali s statistiĉno analizo podatkov.  
 
Statistiĉna znaĉilnost (p-vrednost) nam da podatek kako zelo prepriĉani smo lahko, da 
razlike med skupinami zares obstajajo v populaciji iz katere je bil vzorec vzet - pove nam 
ali lahko razlike posplošimo iz vzorca na populacijo. Ĉe je p-vrednost manj kot 0,05 to 
pomeni, da lahko na nivoju 5% tveganja trdimo, da statistiĉno pomembne razlike obstajajo 
- to pomeni, da obstaja 5% verjetnost (ali manj), da smo prišli do razlik v našem vzorcu po 
nakljuĉju. Skratka pove nam kako zanesljivi so konkretni rezultati iz našega vzorca. Pri 
rezultatih, kjer je p vrednost manjša od 0,05, pomeni, da je podatek statistiĉno znaĉilno 
razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije za opazovano starostno skupino. 
Pri vsejedcih se od priporoĉene statistiĉno znaĉilno razlikuje vnos dnevne energije, 
beljakovin in ogljikovih hidratov. Vsejedci zauţijejo dnevno premalo energijsko bogatih 
ţivil, glede na svojo fiziĉno aktivnost. Nasprotno pa zauţijejo vsejedci precej veĉ 
beljakovin od priporoĉljivih vrednosti, zaradi uţivanja ţivil ţivalskega izvora. Zanimivo pa 
je, da pri vnosu mašĉob pri vsejedcih ni bilo statistiĉno znaĉilnih razlik od priporoĉenega 
vnosa, ĉesar nisem priĉakovala. Menili smo, da bodo vsejedci precej prekoraĉili vnos 
mašĉob. Pokrili so tudi potrebe po vodi in vlakninah, tudi tu ni bilo statistiĉno znaĉilnega 
odstopanja od priporoĉenega vnosa. 
 
Preglednica 8: Statistična analiza dnevnega vnosa makrohranil pri vsejedcih 












16 2386,48 572,04 2800 p = 0,048 < 0,05 
Beljakovine 
(g) 
16 107,41 34,62 57 p = 0,001 < 0,05 
Ogljikovi 
hidrati (g) 
16 258,71 68,21 350 p = 0,002 < 0,05 
Maščobe (g) 16 98,65 35,08 93 p = 0,623 > 0,05 
Voda (ml) 16 3399,16 1138,00 2700 p = 0,084 > 0,05 
Vlaknine (g) 16 24,19 9,30 30 p = 0,079 > 0,05 
1
p<0,05, - podatek  je statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije na dan. 
 
Vegani so zadostili potrebam po beljakovinah, ĉesar nismo priĉakovali. Menili smo, da 
bodo zauţili manj beljakovin od priporoĉenih vrednosti. Torej so vegani znali primerno 
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nadomestiti potrebe po beljakovinah. Tudi pri vnosu ogljikovih hidratov ni bilo statistiĉno 
znaĉilnega odstopanja od priporoĉenih vrednosti. Statistiĉno znaĉilne razlike smo opazili 
pri vnosu energije, saj tudi vegani niso zadovoljili energijskim potrebam, glede na svoje 
potrebe. Predvidevali smo, da bodo vegani zauţili manj mašĉob, ker ne uţivajo ţivil 
ţivalskega izvora, in to smo tudi potrdili. Vegani zauţijejo kar 53 g/dan manj mašĉob kot 
vsejedci. Statistiĉno znaĉilno se od priporoĉenih vrednosti razlikuje tudi koliĉina zauţite 
vode in vlaknin. Teh zauţijejo precej veĉ od priporoĉenih vrednosti, kar je dobro, saj le te 
dobro vplivajo na zdravje in prebavni sistem. Zaradi visokega vnosa vlaknin in vode imajo 
najverjetneje vegani tako nizek vnos energije, saj so vlaknine poĉasi prebavljive oziroma 
neprebavljive in dajejo daljši obĉutek sitosti.  
 
Preglednica 9: Statistična analiza vnosa makrohranil pri veganih 











12 2115,94 771,57 2800 p = 0,011 < 0,05 
Beljakovine 
(g) 
12 69,16 31,39 57 p = 0,207 > 0,05 
Ogljikovi 
hidrati (g) 
12 369,99 131,11 350 p = 0,608 > 0,05 
Maščobe (g) 12 41,46 27,96 93 p = 0,000 < 0,05 
Voda (ml) 12 4157,73 1245,11 2700 p = 0,002 < 0,05 
Vlaknine (g) 12 60,11 27,64 30 p = 0,003 < 0,05 
1
p<0,05, - podatek  je statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije na dan.  
 
V primerjavi vidimo, da v povpreĉju vegani zauţijejo precej veĉ vlaknin in vode kot 
vsejedci, medtem ko vsejedci zauţijejo veĉ beljakovin in mašĉob glede na priporoĉene 
vrednosti. Niti vsejedci niti vegani ne zadostijo potrebam po energiji, oboji so pod 
priporoĉili.  
V preglednicah 10 in 11 je povpreĉen vnos makrohranil, ki so jih zauţile vsejedke  in 
veganke.  
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Preglednica 10: Statistična analiza dnevnega vnosa makrohranil pri vsejedkah 











28 2121,31 719,26 2200 p = 0,575 > 0,05 
Beljakovine 
(g) 
28 85,44 25,36 48 p = 0,000 < 0,05 
Ogljikovi 
hidrati (g) 
28 225,31 82,92 275 p = 0,004 < 0,05 
Maščobe (g) 28 94,92 39,14 73 p = 0,007 < 0,05 
Voda (ml) 28 3151,45 861,15 2700 p = 0,011  < 0,05 
Vlaknine (g) 28 26,91 21,48 30 p = 0,462 > 0,05 
1
p<0,05, - podatek  je statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije na dan.  
 
Preglednica 11: Statistična analiza vnosa makrohranil pri vegankah 











40 2092,46 574,76 2200 p = 0,216 > 0,05 
Beljakovine 
(g) 
40 64,62 26,27 48 p = 0,000 < 0,05 
Ogljikovi 
hidrati (g) 
40 332,75 97,93 275 p = 0,000 < 0,05 
Maščobe (g) 40 56,05 39,30 73 p = 0,006 < 0,05 
Voda (ml) 40 3273,57 1082,12 2700 p = 0,001 < 0,05 
Vlaknine (g) 40 52,91 17,48 30 p = 0,000 < 0,05 
1
p<0,05, - podatek  je statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenega vnosa makrohranila ali energije na dan.  
 
Tudi tu smo s statistiĉno analizo primerjali vnos makrohranil in energije s priporoĉenimi 
vrednostmi za starostno skupino 19–30 let. V preglednicah 10 in 11 vidimo, da so ţenske 
za razliko od moških, pokrile svoje potrebe po energiji - tu ni bilo statistiĉno znaĉilnih 
razlik od priporoĉenih vrednosti. V skladu s priĉakovanji je vnos beljakovin pri vsejedkah 
statistiĉno znaĉilno višji od priporoĉenih vrednosti. Vsejedke so zauţile preveĉ beljakovin. 
Presenetljivo je bila pri vegankah prav tako prekoraĉena priporoĉena vrednost dnevnega 
vnosa beljakovin. Torej so veganke, tako kot vegani, ustrezno nadomestile vnos beljakovin 
z drugimi viri, najveĉkrat s stroĉnicami. Vnos ogljikovih hidratov je bil pri obeh skupinah 
statistiĉno znaĉilno razliĉen od priporoĉenih vrednosti, le da so vsejedke zauţile manj 
ogljikovih hidratov od priporoĉljivih vrednosti, veganke pa veĉ. Veganke so zamenjale 
ţivila ţivalskega izvora s sadjem in zelenjavo, ki vsebujejo veĉ ogljikovih hidratov. Tudi 
pri mašĉobah sem ugotovila statistiĉno znaĉilne razlike, in sicer so veganke, tako kot 
vegani, zauţile manj mašĉob od priporoĉenih vrednosti, vsejedke pa tako kot vsejedci, veĉ 
mašĉob od priporoĉenih vrednosti. Vsejedke in veganke so prekoraĉile vnos vode oziroma 
tekoĉine glede na priporoĉene vrednosti. Pri vlakninah so vsejedke zadostile priporoĉenim 
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vrednostim, oziroma ni bilo statistiĉno znaĉilnih razlik. Lahko bi zauţile veĉ vlaknin, 
oziroma nadomestile kakšno drugo ţivilo z ţivilom bogatim z vlakninami, saj so v 
povpreĉju bile na spodnji meji zadostitve potreb po vlakninah glede na priporoĉene 
vrednosti. Veganke pa statistiĉno znaĉilno zauţijejo precej veĉ vlaknin kot so priporoĉene 
vrednosti.  
Pri potrjevanju hipoteze 3, ki pravi, da naĉin prehrane vpliva na kazalnike zdravja, pride do 
zapleta. Pri telesni sestavi smo hipotezo 3 ovrgli, pri vnosu makrohranil, bi jo pa lahko 
delno potrdili. Vegani zauţijejo precej veĉ vlaknin in tekoĉine ter malo mašĉob, pa tudi 
precej veĉ skupnih ogljikovih hidratov, kar je posledica zauţitja veĉjih koliĉin vlakninskih 
ţivil, torej sadja in zelenjave. Tudi vegani zadostijo potrebam po beljakovinah. Vsejedci 
zauţijejo precej manj ogljikovih hidratov, precej pa prekoraĉijo vnos mašĉob in 
beljakovin. Na podlagi pridobljenih rezultatov sklepamo, da vegani bolj pazljivo izbirajo 
ţivila, kar pa na dolgi rok vpliva tudi na zdravje.  
Sklepamo, da so odstopanja pri primerjavi zauţitja makrohranil lahko tudi razlog 
neprimerno izpolnjenih prehranskih dnevnikov. Kljub preverjanju je lahko prišlo do 
kakšnih pomanjkljivih vpisov. Poleg tega pa mislimo, da bi bilo naslednjiĉ bolje raziskavo 
razširiti in poskušati najti še veĉ ljudi, da dobimo reprezentativen vzorec, poleg tega pa 
vkljuĉimo prehranski dnevnik za veĉ dni ali pa metodo jedilnika prejšnjega dne, ki bi ga 
ravno tako uporabili veĉkrat. 
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Poznavanje sestave telesa je pomembno kot diagnostiĉni pripomoĉek v številnih 
medicinskih smereh. Z metodami, s katerimi doloĉimo sestavo telesa, laţje odkrijemo 
razliĉna odstopanja v prehranjenosti in hidraciji oseb. Te spremembe so pomembne pri 
nefrologiji in še posebej pri kroniĉnih ledviĉnih boleznih (CKD), kjer pomanjkanje hranil 
in ĉezmerna hidracija bistveno vplivajo na napoved poteka bolezni. Dosedanji splošno 
uveljavljeni testi, utemeljeni na kliniĉnih biokemiĉnih pregledih, so zelo netoĉni. Sestavo 
telesa se danes lahko doloĉa na veliko razliĉnih naĉinov, med katerimi so najpomembnejši 
bioelektriĉna impedanĉna analiza (BIA), doloĉanje gostote (podvodna ali plizmografska 
teţa), antropometrija, rentgenska absorptiometrija z dvojno energijo - DEXA (dual energy 
X-ray absorptiometry) in slikanje telesa (magnetna resonanca ali raĉunalniška tomografija) 
(Caravaca in sod., 2011).  
BIA je najbolj razširjena metoda za doloĉanje sestave telesa, predvsem zaradi varne in 
enostavne uporabe, nizkih stroškov in enostavnega transporta opreme (Caravaca in sod., 
2011). BIA deluje na principu bioelektriĉne impedance, ki se jo izmeri z uporabo elektrod 
na roki in nogi. Proces analize je enostaven, hiter in neinvaziven, rezultati pa so ponovljivi. 
V zadnjem ĉasu se poveĉuje uporaba veĉfrekvenĉne BIA spektroskopije (BIS), pri kateri 
so teoretiĉne osnove bolj kompleksne. Najveĉja prednost BIS je, da lahko natanĉneje 
doloĉimo skupno telesno vodo (TBW) in razmerje med znotrajceliĉno (ICW) in 
zunajceliĉno (ECW) vodo (Caravaca in sod., 2011). Posamezniki z isto telesno maso in 
višino imajo lahko zelo razliĉno vsebnost telesne mašĉobe (FM) in puste telesne mase 
(LTM). Pojavlja se precejšnja napaĉna razvrstitev posameznikov glede telesne mašĉobe, 
ko so razvršĉeni po vrednostih indeksa telesne mase (ITM), saj se pri izraĉunu ITM 
upošteva le teţa in višina, ne pa tudi deleţ FM in LTM, ki pomembno vplivata na 
razvršĉanje ljudi na prekomerno teţke ali normalno hranjene. Brez upoštevanja tega, lahko 
posameznika, ki ima visok LTM (na primer športniki), na podlagi ITM uvrstimo med 
prekomerno teţke, ĉeprav nima visokega deleţa FM. Poleg tega znanstveniki in zdravniki 
podpirajo uporabo enostavnih, neinvazivnih metod za ugotavljanje telesne sestave za 
uporabo pri epidemioloških študijah, smrtnosti zaradi kardiovaskularnih in drugih 
kroniĉnih bolezni (Lukaski, 2001). Prednost BIA pred ITM je, da lahko z BIA razlikujemo 
koliĉino mašĉobe in telesne celiĉne mase pri posameznikih. BIA lahko uporabimo tudi kot 
pomoĉ pri doloĉanju diagnoze kroniĉnih bolezni kot na primer kroniĉna obstruktivna 
pljuĉna bolezen (COPD), tuberkuloze, raka trebušne slinavke in raka debelega ĉrevesja 
(Van Lettow in sod., 2004). Model BIA, ki smo ga uporabili pri raziskavi je natanĉnejši pri 
osebah z normalno hidracijo. Pri tistih, ki so prekomerno hidrirani ali dehidrirani hitreje 
pride do napak v meritvah. Nas to ni oviralo pri raziskavi, saj so bili vsi preiskovanci mladi 
in zdravi z normalno stopnjo hidracije.   
Slika 17 prikazuje povezavo med sestavo telesa, doloĉeno s konvencionalno metodo in 
parametri, ki se jih izmeri z BIA.  
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Slika 18: Prikaz sestave telesa (BCM Fresenius, 2017)  
Legenda: FFM – telesna masa brez mašĉobe, LTM – pusta telesna masa, ATM – masa adipoznega tkiva 
 
Pusta telesna masa (LTM) zajema kostno tkivo, koţo, organe, mišice in obvezne lipide, ki 
so pomembni za funkcioniranje telesa. Bolj primeren kot LTM je indeks puste telesne 
mase (LTI), ki poleg puste telesne mase upošteva tudi višino, kar je bolje, saj je tudi od 
višine posameznika zelo odvisno, koliko kilogramov pustega tkiva in mišiĉevja bo imel. Iz 
istega razloga smo upoštevali indeks mašĉobnega tkiva (FTI) in ne mase mašĉobnega tkiva 
(FTM). FTI vkljuĉuje tudi vodo, ki se nahaja med mašĉobnimi celicami. Z indeksi sem 
dobila realnejše podatke o sestavi telesa preiskovancev ter bolj realno primerjavo med 
vsejedci in vegani ter vsejedkami in vegankami. 
Glavni namen raziskave je bila doloĉitev sestave telesa preiskovancev, ki so se 
prehranjevali na dva popolnoma razliĉna naĉina. Ţeleli smo ugotoviti, ali ima naĉin 
prehrane in izkljuĉitev mesa in ţivil ţivalskega izvora iz prehrane vpliv na sestavo telesa. 
Kaj vegani in vsejedi res uţivajo, smo ugotavljali s prehranskim dnevnikom, zato smo 
hkrati preverjali še vnos makrohranil in skladnost vnosa makrohranil z referenĉnimi 
vrednostmi.  
Danes veljavna priporoĉila za kakovostno prehrano so zbrana v referenĉnih vrednostih. 
Referenĉne vrednosti so priporoĉila, ki naj bi pokrivala potrebe veĉine zdravih ljudi v 
okviru njihove starostne skupine in telesne dejavnosti, poleg tega pa še zagotovile, da se 
del hranil shrani kot rezerva, ki zagotavlja vir hranil v primeru nenadnega pomanjkanja 
hrane. Priporoĉene vrednosti hranil je potrebno zauţiti v povpreĉju enega tedna, ker v 
povpreĉju zauţitih hranil v enem dnevu to ni mogoĉe. V enem obroku ni mogoĉe 
nadomestiti pomanjkanja neke hranilne snovi, tudi ĉe le-te pojemo v ogromnih koliĉinah 
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Absorpcija nekaterih hranilnih snovi se s poveĉanjem enkratnega vnosa zmanjša in to je 
razlog, da je potrebno vnos primerno razporediti preko daljšega obdobja, po navadi 
zadostimo potrebe po vseh makro in mikrohranilih v enem tednu. Referenĉne vrednosti so 
povzete iz priporoĉil Nacionalnega inštituta za javno zdravje - NIJZ (2016).  
Potrebe po makrohranilih in energiji se razlikujejo od posameznika do posameznika, 
spreminjajo se iz dneva v dan, odvisne so od osnovnih fizioloških potreb, od notranjih in 
zunanjih dejavnikov, zelo pomembna pa je tudi fiziĉna aktivnost.  
Pomembno je, da posameznik pozna ţivila in hranila, ki jih le-ta vsebujejo. Veliko ljudi se 
ne zaveda velikega vpliva prehrane na svoje zdravje in poĉutje. Zato mislimo, da bi se v 
prihodnosti morali še bolj poglobiti in raziskati prehranjevalne navade ljudi, predvsem 
tistih, ki nimajo vpliva na svojo prehrano, torej na otroke in starejše ljudi, ki so v domovih 
za ostarele, predvsem pa ozavešĉati starše, skrbnike in zaposlene v domih za ostarele. Ni 
toliko pomemben naĉin prehranjevanja, ali je nekdo vegan ali vsejedec ali vegetarijanec, 
najpomembnejše je vprašanje, ali znamo kakovostno in hranilno dovolj bogato nadomestiti 
ţivila, ki smo jih izloĉili iz svojega jedilnika, da zadostimo svojim potrebam po makro- in 
mikrohranilih.  
V raziskavi smo dokazali, da ne glede na to kakšen naĉin prehranjevanja si nekdo izbere, je 
pomembno, da se zavzame za naĉrtovanje kakovostnih jedilnikov, ki bi mu omogoĉile 
zauţitje vseh potrebnih hranil. Preiskovanci, vsejedci in vegani, so skrbno naĉrtovali svoje 
jedilnike, zato veĉinoma ni prišlo do statistiĉno znaĉilnih razlik med obema skupinama. Iz 
tega sklepamo, da je pomembno ozavešĉanje ljudi o zdravi in pestri prehrani, ne glede na 
to, za kakšen naĉin se odloĉijo in iz kakšnih razlogov, pomembno je, da znajo nadomestiti 
hranila in si zagotoviti vse potrebno za normalno telesno funkcijo. Ponekod brez 
prehranskih dodatkov ne gre. Seveda je bolje, ĉe hranila pridobimo iz ţivil, saj doloĉeno 
ţivilo vsebuje tudi druge snovi, ki pomagajo k absorpciji doloĉenega hranila, ĉesar pa pri 
prehranskih dodatkih ni in se absorbira znatno manj doloĉenega hranila, kot bi se z 
celotnim ţivilom.  
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 V raziskavi smo prišli do zakljuĉka, da praktiĉno ni razlik v telesni sestavi med 
vegani in vsejedci. Med vsejedkami in vegankami ter vsejedci in vegani ni bilo 
statistiĉno znaĉilnih razlik. Torej lahko trdimo, da veganska prehrana ne vpliva na 
manjšo vsebnost telesne mašĉobe in vsejeda prehrana ne vpliva na višji deleţ puste 
telesne mase.   
 
 Sklepamo, da bi za posploševanje podatkov na celotno populacijo vsejedcev, 
vsejedk, veganov in vegank potrebovali veĉji vzorec. Naš vzorec je bil majhen, 
uporabili smo vzorĉenje s pomoĉjo sneţne kepe in takšen vzorec ne more biti 
reprezentativen. 
 
 Glede vnosa makrohranil smo ugotovili, da vegani zelo dobro nadomestijo ţivalske 
beljakovine z rastlinskimi, saj so tako ţenske kot moški glede na referenĉne 
vrednosti zadostili potrebam po beljakovin ali pa jih celo prekoraĉili. So pa vegani 
in veganke zauţili dosti veĉ ogljikovih hidratov, kot navajajo priporoĉila, verjetno 
ker so ţivila ţivalskega izvora nadomestili z ţivili bogatimi z ogljikovimi hidrati ter 
sadjem in zelenjavo. 
 
  Tako ugodno pokritje vnosa makrohranil veganov kaţe, da so se zavestno odloĉili 
za drugaĉen naĉin prehrane in so se primerno pripravili na spremembo ter se 
pozanimali, s katerimi ţivili rastlinskega izvora nadomestiti ţivila ţivalskega 
izvora.  
 
 Hipotezo 1, ki pravi, da veganska prehrana vpliva na manjšo maso mašĉobe v 
telesu (FTM), bi lahko na podlagi le-tega podatka potrdili, ker so tako vsejedci in 
vsejedke imeli veĉjo maso mašĉobe v telesu kot vegani in veganke. V FTM ni 
upoštevana višina preiskovancev, zato smo kot relevanten podatek upoštevali 
indeks mašĉobnega tkiva (FTI), ki ţe ima vkljuĉeno višino. Iz indeksa FTI vidimo, 
da ni statistiĉno znaĉilnih razlik med vsejedkami in vegankami ter vsejedci in 
vegani. Torej na podlagi FTI ovrţemo hipotezo 1. 
 
 Pri hipotezi 2, ki pravi, da imajo vsejedci veĉjo vsebnost puste telesne mase, bi 
lahko upoštevali le pusto telesno maso, kjer ne upoštevamo višine in s tem potrdili 
hipotezo, vendar je višina pomemben dejavnik, kajti vse veganke so bile v 
povpreĉju niţje od vsejedk, kar precej vpliva na konĉne rezultate. Zaradi tega smo 
upoštevali LTI, ki v izraĉun zajame še višino. Tako zopet nismo dobili statistiĉno 
znaĉilnih razlik med vsejedkami in vegankami in smo tudi hipotezo 2 ovrgli. 
 
Hasiĉić A. Vpliv razliĉnih tipov prehrane na meritev telesne sestave z bioimpedanco.  
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
49 
 Pri hipotezi 3, ki pravi, da naĉin prehrane vpliva na kazalnike zdravja, smo 
ugotovili, da to ne drţi. Kot kazalnik zdravja smo uporabili fazni kot (PA). PA je 
moĉno povezan z indeksom puste telesne mase (LTI). Veĉji je indeks puste telesne 
mase ima oseba, višji bo PA. Pri telesnih meritvah nismo dokazali statistiĉno 
znaĉilnih razlik pri PA med vegani in vsejedci, zato sklepamo, da ima na kazalnike 
zdravja veĉji vpliv ţivljenjski stil. 
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V raziskavi je bila kljuĉna primerjava telesne sestave med skupinama veganov in 
vsejedcev, saj smo menili, da bodo vegani imeli manj mašĉobe in manj mišiĉne mase kot 
vsejedci, ker ne uţivajo ţivil ţivalskega izvora. Menili smo tudi, da bo njihov fazni kot 
veĉji, torej da bodo bolj zdravi kot vsejedci.  
Pred samo raziskavo smo postavili delovne hipoteze: 
Hipoteza 1: Veganska prehrana vpliva na manjšo vsebnost mašĉob v telesu. 
Hipoteza 2: Omnivori imajo veĉji deleţ puste telesne mase. 
Hipoteza 3: Naĉin prehrane vpliva na kazalnike zdravja. 
Preiskovancem nismo omenjali naših hipotez pred koncem raziskave. Hipoteze smo 
preverjali posebej pri moških in posebej pri ţenskah. 
Ţeleli smo tudi, da so si preiskovanci ĉim bolj podobni, zato smo postavili naslednje 
pogoje za sodelovanje v raziskavi: 
- Starost: 19–30 let. 
- Posameznik/-ca v celem tednu zmerno intenzivni telesni dejavnosti nameni vsaj 150 
minut. Ali: Posameznik/-ca v celem tednu zelo intenzivni telesni dejavnosti nameni vsaj 75 
minut. 
- Pri vegankah in veganih je bil dodaten pogoj še ta, da se prehranjujejo vegansko ţe vsaj 
eno leto. 
Preiskovance smo našli/pridobili preko spletnega druţbenega omreţja Facebook. 48 je 
takšnih preiskovancev, ki so ustrezali podanim kriterijem in so v celoti zakljuĉili raziskavo. 
Vse rezultate in zakljuĉke smo torej pridobili s pomoĉjo 48 preiskovancev, med katerimi je 
bilo 14 vsejedk, 8 vsejedcev, 20 vegank in 6 veganov. 
Metode dela: 
− Kratka spletna anketa (10–15 minut; število vprašanj: 35); najveĉji del ankete je 
zavzemal nekvantitativen vprašalnik o nagnjenosti k uţivanju posameznih 
skupin ţivil (FPQ). 
− Meritev telesa – bioimpedanĉna meritev s prenosno Fresenius tehtnico. Metodo 
smo izvajali v Ljubljani. 
− Prehranski dnevnik za dva nezaporedna dneva, ki so ga preiskovanci prinesli na 
drugo sreĉanje. 
− Spletno orodje Odprta platforma za kliniĉno prehrano (OPKP). 
− Raĉunalniški program Microsoft Office Excel. 
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Preiskovanci so sodelovali tudi pri magistrskem delu z naslovom Vrednotenje prehrane 
veganov in vsejedcev s spletnim orodjem (Jeran, 2018). Raziskavo bi izboljšali, ĉe bi 
obravnavali jedilnike za veĉ, ne le za dva dni. Prav tako bi bilo dobro imeti veĉje število 
preiskovancev, da bi imeli bolj reprezentativen vzorec.  
V raziskavi smo hipotezo 1 ovrgli, kajti vsejedci niso imeli veĉjega indeksa mašĉobnega 
tkiva kot vegani. 
Hipotezo 2 smo ravno tako ovrgli, ker vsejedci niso imeli veĉjega indeksa puste telesne 
mase kot vegani, torej vegani niso bili manj mišiĉasti od vsejedcev. 
Hipotezo 3 smo ovrgli, ker na fazni kot, ki ga uporabljamo za kazalnik zdravja, ne vpliva 
toliko naĉin prehrane, ampak ţivljenjski stil, ki vkljuĉuje prehrano in  telesno aktivnost. 
Torej bolj je oseba telesno aktivna, veĉ mišiĉne mase bo imela, poslediĉno veĉ puste 
telesne mase in manj mašĉobe ter s tem bo veĉji tudi fazni kot. 
Glede vnosa makrohranil so vsejedci zauţili premalo ogljikovih hidratov, ker so zauţili 
znatno manj sadja in zelenjave, ki so vir ogljikovih hidratov in vlaknin. Zaradi tega so 
zauţili tudi manj vlaknin, ĉeprav so še zadostili priporoĉenim vrednostim. V skladu s 
priĉakovanji so zauţili preveĉ beljakovin. Vegani so zadostili potrebam po beljakovinah. S 
tem so dokazali, da so zelo ozavešĉeni o nadomešĉanju beljakovin ţivalskega izvora z 
beljakovinami rastlinskega izvora. Vegani pa so priporoĉene vrednosti za vnos ogljikovih 
hidratov prekoraĉili, najverjetneje zaradi zauţite velike koliĉine sadja in zelenjave. Paĉ pa 
so vegani zauţili precej manj mašĉob kot so priporoĉene vrednosti. 
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Priloga B: Izbiranje termina srečanja preko spletne aplikacije Doodle z vpisom šifre 
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Priloga D: Prikaz neizpolnjenega prehranskega dnevnika 
PREHRANSKI DNEVNIK 
Kako pravilno izpolniti prehranski dnevnik? 
Po ţelji si izberete dva ne zaporedna dneva(na primer ponedeljek in ĉetrtek) in ta dva dni 
zapisujete vse kar ste pojedli in popili, vkljuĉno s prehranskimi dodatki. Vsak dan priĉnite 
na novi strani z vpisom datuma, vašega imena in priimka ter dneva v tednu. Prehranski 
dnevnik imate lahko vedno pri sebi, da zapisujete sproti. Tako boste najhitreje in najbolj 
natanĉno vpisali merjene koliĉine posameznega obroka, prigrizkov in popite tekoĉine. Po 
potrebi lahko za en dan uporabite veĉ kot eno stran (dodate lahko kak prazen list). Prosimo 
pišite ĉim bolj ĉitljivo. 
V stolpce sproti vnašajte podatke po naslednjih zgledih: 
1. stolpec primer: 
URA   
8:30   
 
 Vsakokrat, ko kaj pojeste ali popijete, vpišite v 1. stolpec ĉas ob katerem ste ta 
obrok zauţili. 
2. stolpec primer: 
Ura  ŢIVILA – JEDI IN KOLIČINA (g, ml, 
čajna ţlička …) 
 
8:30 200 ml kokosovega mleka   
 3 jedilne ţlice ovsenih kosmičev  
 10 g rozin  
 15 g mandljev  
 100 ml črne kave  
 1 čajna ţlička sladkorja  
 20 ml polnomastnega kravjega mleka   
 
Natanĉneje kot boste zapisovali zauţita ţivila in popito tekoĉino, tem bolj natanĉna bo 
ocena vašega hranilnega in energijskega vnosa. 
 • Vsako ţivilo oz. napitek vpišite v novo vrstico.  
• V prehranski dnevnik zapisujete vse kar zauţijete ali popijete - vsak griţljaj „šteje“. 
Primer: košĉek mleĉne ĉokolade, pest slanih palĉk, 0,5 dcl mleĉnega napitka z banano, idr.  
 Tudi dodatek nekaterih nam »manj pomembnih« ţivil, kot so sol, zaĉimbe, 
dišavnice, lahko podajo pomembno sliko o vnosu nekaterih vitaminov in 
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mineralov, kot tudi o vaših prehranjevalnih navadah, beleţite tudi tista ţivila, ki jih 
z namenom obogatitve jedi dodajate veĉ kot bi jih sicer. 
 Primer: zapišite koliko soli ste porabili pri pripravi jedi (npr. ½ ĉajne ţliĉke fino mlete 
morske soli), ali ste morda hrano dosolili oz. izboljšali njen okus s kakavovim posipom, 
tekoĉo ĉokolado, mrvicami, poprom, ingverjem, baziliko, kot tudi dodatna obogatitev: 1 
ĉajna ţliĉka sladkorja, jedilna ţlica oljĉnega olja, 30g naribanega sira, jedilna ţlica mleka v 
prahu, 1 jajĉni beljak, ĉajna ţliĉka kisle smetane, idr. 
 • V prehranski dnevnik vpišite le maso dejansko zauţitega ţivila oz. volumen ali maso 
popite tekoĉine. Primer: ledeni ĉaj industrijsko pripravljen razredĉen z vodo (150 ml ĉaj in 
100 ml voda); 200 ml ĉaj - na liter ĉaja dve jedilni ţlici rjavega sladkorja). 
• Navedite ali ste ţivilo tehtali pred ali po kuhanju. Primer: testenine - kuhane, fiţol – sveţ, 
idr. 
 • Vpišite tudi naĉin priprave ţivila. Primer: v peĉici peĉen krompirĉek, dušena mešana 
zelenjava, postrv na ţaru, dimljen losos, suhe slive, idr.  
• Bodite natanĉni pri beleţenju:  Ĉe ste pojedli sendviĉ napišite, kaj in koliko posameznih 
ţivil je sendviĉ vseboval.  
Pravilno: 60g ţemlja s semeni, 10g lahki mleĉni namaz z zelišĉi, 20g mozzarela, 20g sveţi 
paradiţnik, list sveţe solate, 10g zelena paprika, 20g kuhan pršut.  
Nepravilno: 140g sendviĉ. 
• Prosimo, da natanĉno podate tudi vrsto mesa. Primeri: svinjsko pleĉe, pišĉanĉje bedro, 
riba - orada… Pri tem ne pozabite zabeleţiti ali je bil kos mesa tehtan s kostmi in ali je bila 
odstranjena vidna mašĉoba (npr.: pišĉanĉje bedro tehtano s kostmi in koţo, pojedel tudi 
koţo). 
3. stolpec primer: 
Ura Ţivilo – jedi in koliĉina (g, ml, 
ĉajna ţliĉka…) 
PREHRANSKI DODATEK 
(napitek, dodatek v prahu, 
druga dopolnila k prehrani) 
8:30 200 ml kravjega mleka z 3,5 % 
mašĉobe 
150 ml beljakovinskega napitka 
(proizvajalec) 
 3 jedilne ţlice ovsenih kosmiĉev  
 10 g rozin 2 tableti z ţelezom (Floradix) – 
14 mg ţeleza 
 15 g mandljev  
 100 ml ĉrne kave Kompleks vitaminov B (tablete 
koliko, proizvajalec) 
 1 ĉajna ţliĉka sladkorja  
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• V ta stolpec vpišite vitaminske in/ali mineralne tablete ter vse prehranske dodatke, ki jih 
uţivate. Prosimo, navedite tudi koliĉino in vrsto prehranskega dodatka, ki ga uţivate. 
 Primer: 1 multivitaminska tabletka, 20g beljakovin v prahu, 2 x 240 ml beljakovinsko 
energijskega napitka, 300 ml pesnega soka, idr. 
Opombe  
• V prostor namenjen za opombe lahko zapišete kje ste zauţili obroke (restavracija, 
pripravljeno doma, fast food) in posebnosti.  
• Prav tako lahko v tem prostoru pojasnite okrajšave, ki jih boste uporabljali pri beleţenju 
v dnevnik. 
Kako meriti količine ţivil?  
• Vse, kar zauţijete, prej koliĉinsko opredelite:  
stehtajte ali opišite velikost porcije,  zapišite koliĉino popite tekoĉine,  ĉe pijete ali jeste 
pripravljen izdelek (npr. jogurt) z embalaţe odĉitajte koliĉino 
• Pri zapisovanju koliĉine ţivil uporabljajte uveljavljene krajšave:  g – gram;  dag – 
dekagram;  kg – kilogram;  ml – mililiter;  dl – deciliter;  l – liter;  ĈŢ – ĉajna ţliĉka;  JŢ – 
jedilna oz. jušna ţlica.  
Kako meriti količine ţivil? 
 • Najprimernejše so kuhinjske tehtnice pri katerih lahko maso nastavite na niĉ.  
 Navodilo za tehtanje: Preden zaĉnete s tehtanjem preverite ali tehtnica kaţe toĉno niĉ. Na 
tehtnico postavite prazen kroţnik, kozarec ali skodelico ter po moţnosti zopet nastavite 
maso na niĉ ali si zapišite maso na poseben listek. Nato stehtajte isti kroţnik, kozarec ali 
skodelico skupaj z ţivilom in odĉitajte maso. Ĉe niste vsega pojedli oz. popili stehtajte po 
koncu obroka še preostanek hrane in ga odštejte od mase hrane.  
• V prehranski dnevnik (stolpec 2) vpišite le maso dejansko zauţitega ţivila oz. volumen 
ali maso popite tekoĉine.  
• Jedi z znano teţo vam ni treba tehtati. Veĉina industrijsko pripravljenih izdelkov ima 
obiĉajno na embalaţi ţe navedeno teţo in hranilni sestav. Primer: ĉe boste pojedli cel 
jogurt, le prepišite teţo, ki je navedena na embalaţi, npr. 180g. Navedite še ime 
proizvajalca in kolikšno koliĉino tega izdelka ste zauţili.  
Velikost porcije  
• Kadar zauţitih ţivil ne boste uspeli stehtati ali pa vam bo tehtanje predstavljalo breme, 
lahko opišete velikost porcije. Primer: 1 lonĉek (2,5 dcl) mleka, skodelica mleka, srednje 
Hasiĉić A. Vpliv razliĉnih tipov prehrane na meritev telesne sestave z bioimpedanco.  
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
velik krompir, kos kruha s ĉajno ţliĉko marmelade in s ĉajno ţliĉko masla, 1 globok 
kroţnik mleĉnega zdroba, 1 kos potice itd. Ali slikajte in dodajte sliko obroka. 
 • Pri redĉenju sadnih sokov, kompotov in ĉajev, izmerite volumen napitka in vode loĉeno. 
 
Primer delno izpolnjenega prehranskega dnevnika  
Prehranski dnevnik za dan: torek, 25.3.2016  
Ime preiskovanca: Melanija Hoĉevar   
Leto rojstva: 1990  
Ura Ţivilo – jedi in koliĉina (g, ml, ĉajna ţliĉka…) PREHRANSKI DODATEK 
(napitek, dodatek v prahu, 
druga dopolnila k prehrani) 
8:30 200 ml kravjega mleka z 3,5 % mašĉobe 150 ml beljakovinskega 
napitka 
 3 jedilne ţlice ovsenih kosmiĉev  
 10 g rozin  
 15 g mandljev  
 100 ml ĉrne kave Kompleks vitaminov B (tablete 
koliko, proizvajalec) 
 1 ĉajna ţliĉka sladkorja  
 20 ml polnomastnega kravjega mleka   
11:15 Srednje veliko jabolko  
 30 g korenĉka  
12:00  2 tableti z ţelezom (Floradix) – 
14 mg ţeleza 
13:30 50 g surove ajdove kaše kuhane v vreli slani vodi (0,5 l 
vode – 1 JŢ soli) 
 
 Gobova omaka (50 g šampinjonov in 1 srednje velika 
ĉebula praţeni na 2JŢ sonĉniĉnega olja, 100 ml kisle 
smetane, 1ĈŢ peteršilja)  
 
 1 srednje velika zmiksana banana s kakavom v prahu (3 
ĈŢ) 
 
 150 ml sveţe stisnjenega pomaranĉnega soka + 100 ml 
vode 
 
16:30 Pest orehov  
 2 majhna kivija  
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PREHRANSKI DNEVNIK 
Prehranski dnevnik za dan:  
Ime preiskovanca:  
Leto rojstva:  
Ura Ţivilo – jedi in koliĉina (g, ml, ĉajna ţliĉka…) PREHRANSKI DODATEK 
(napitek, dodatek v prahu, druga 
dopolnila k prehrani) 
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Priloga E: Primer enodnevnega jedilnika po vnosu v spletno orodje OPKP 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
